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ASSUNTO: Protocolo de colaboragio entre o Municipio de Settbal e a Associagdo “A ONDA -

Associagdo Orientadora para a Natagao Desportiva em Azeitdo”. Protocolo colaboracio
e apoio financeiro no periodo de janeiro a abril de 2021

A Associagdo A ONDA - Associacdo Orientadora para a Natagdo Desportiva em Azeitdo, é uma
pessoa coletiva de direito privado sem fins lucrativos, que se propbe promover, divulgar e desenvolver
diversas atividades desportivas junto da populagio.

Tendo em conta a legislagdo em vigor e as especificidades de gestdo no que respeita a Escola
Municipal de Natag&o e & Escola Municipal de Desporto de Setubal, nomeadamente nos assuntos
respeitantes a contratagéo de técnicos especializados, torna-se de extrema utilidade a manutencgdo
de uma parceria com uma associa¢do especializada no desenvolvimento de diversas atividades
aquaticas, potenciando a rentabilizagéo dos recursos existentes e a qualidade da oferta dos servigcos
Municipais.

A Cémara Municipal de Setubal aprovou um protocolo de colaborac@o em 2008 e alterado em 2015
com o objetivo de agilizar a gestdo de determinadas atividades nele mencionadas, da maior
importancia para o Municipio, nos termos e para os efeitos previstos nas alineas p) e u) do artigo 33.°
da Lei 75/2013, de 12 de setembro.

Este protocolo de colaboragdo tem-se revelado de extrema utilidade para o Municipio, implica a
realizagéo de transferéncias financeiras com a finalidade de suportar as despesas acima referidas.

Neste sentido, de acordo entre as partes envolvidas, propbe-se:
1. Aprovag&o do protocolo em anexo entre o Municipio de Setubal e a Associagédo “A Onda”;

2. Atribuigdio de um apoio financeiro no valor de 28.831,20€ (vinte e oito mil oitocentos e trinta e
um euros e vinte céntimos) a Associagéo “A ONDA — Associagédo Orientadora para a Natacgdo
Desportiva em Azeitao”, para fazer face a atividade desenvolvida e a contratacdo dos técnicos
necessarios para o primeiro quadrimestre de janeiro a abril de 2021, a cabimentar na rubrica
08 040701 2005 AS5.

Anexos:
Protocolo de colaboragao
Matriz de apoio financeiro
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—DESCRICAO DA DESPESA

ANEXO I DA LEI 75/2013 DE 12 DE SETEMBRO,

PROTOCOLO DE COLABORAGAO ENTRE O MUNICIPIO DE SETOBAL E A ASSOCIAGAO "A ONDA" PARA FAZER FACE A ATIVIDADE DESENVOLVIDA E A
CONTRATAGRO DOS TECNICOS - JANEIRO A ABRIL DE 2021 - PROPOSTA N.° 04/2021/DCDJ/DIDES - \ ALINEAS P) E U) DO ARTIGO 33° DO

CLASSIFICAGAO DA DESPESA

TIPO DESP: T012-Transf.Correntes-Instituicdes sem fins lucrativos DOTAGAO DISPONIVEL
ORGANICA : 08 DEP,CULTURA, DESPORTO, DIREITOS SOCIAIS E JUVENTUDE 164.950,00
ECONOMICA: 040701 INSTITUIC@ES SEM FINS LUCRATIVOS B CABIMENTAR
PLANO  ; 200545 28.831,20

DESPORTO SALDO APGS CABIMENTO

Actividades da Divisdo de Desporto 136.118,80

EXTENSO
VINTE E OITO MIL OITOCENTOS E TRINTA E UM EUROS E VINTE CENTIMOS
PROPOSTA CABIMENTADA EM 2021/01/14 /
SERVICO REQUISITANTE AUTORIZAGAO _ / /
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PROTOCOLO

Entre o Municipio de Setibal e a Associacido “A ONDA -
Associacao Orientadora para a Natagcao Desportiva em Azeitao”

Entre:

O Municipio de Setubal, pessoa coletiva de direito publico n°® 501294104, com sede na
Pragca de Bocage, representado nos termos legais, pela Presidente da Camara
Municipal, Maria das Dores Meira, adiante designada por Primeiro Outorgante;

E

A “A ONDA - Associagao Orientadora para a Natagao Desportiva em Azeitao”, com
sede na Piscina Municipal de Azeitdo, Rua Dr. Agostinho Machado Faria, em Azeitao,
pessoa coletiva n.° 508510740, representada pelo Senhor Presidente da Diregao, José
da Costa Rodrigues e pelo Vice-Presidente da Direcao, Teresa Leitdo, adiante designada
por Segunda Outorgante;

Considerando a natureza nado lucrativa da associagao, a experiéncia e competéncia no
dominio da promogao, divulgagdo e desenvolvimento de eventos e atividades na area
desportiva em geral e na area da natagdo em particular, &€ acordado e redigido a escrito
0 seguinte protocolo e sujeito as seguintes clausulas:

Artigo 1°
Propriedade e Gestao
1. O Municipio de Setubal é proprietario e legitimo possuidor da Piscina Municipal de
Azeitao.
2. A gestdo das instalacdes e das atividades realizadas nesse equipamento desportivo
sdao da responsabilidade da Camara Municipal de Setubal.

Artigo 2°
Objeto do Protocolo
O presente protocolo tem com objeto o estabelecimento de uma parceria entre os
Outorgantes visando a criagdo de condigbes de desenvolvimento desportivo nas
atividades descritas no artigo 4°, nomeadamente no desenvolvimento da competicdo e
do alto rendimento nas diversas modalidades e disciplinas desportivas.

Artigo 3°
Prestacao do Primeiro Outorgante
No presente protocolo de colaboragéo, sdo deveres do primeiro outorgante:

a) Apoio Administrativo: disponibilizar apoio administrativo as atividades do segundo
outorgante.

b) Apoio Logistico: disponibilizar ao segundo outorgante a utilizacdo dos
equipamentos desportivos onde se realizardo as atividades alvo do presente
pratacalo, incluinda a cedéncia de uma sala na Piscina Municipal de Azeitan para
reunides de dire¢do desde que comunicado com a devida antecedéncia e sujeito
a disponibilidade.

MUNICIPIO de SETUBAL

Mod. CI.01 :
CAMARA MUNICIPAL




¢) Apoio financeiro: atribuir um apoio financeiro quadrimestral ao segund
outorgante, cujo montante serd estabelecido por deliberacdo camararia, de
acordo com as atividades previstas para o periodo de tempo respeitante.

Artigo 4°
Prestacao do Segundo Outorgante
No presente protocolo de colaboracao, sdo deveres do segundo outorgante:
a) Assegurar a coordenagdo e o desenvolvimento dos seguintes projetos e
atividades em parceria com o primeiro outorgante:
[. Escola Municipal de Natacao;
[I. Nucleo de Natagio Pura de Azeitdo;
lll. Ndcleo de Pentatlo Moderno;
IVV. Nucleo de Esgrima;
V. Seguranga nas atividades aquaticas promovidas pelo Municipio;
VI. Outros Projetos Desportivos de relevancia para o Municipio;
b) Assegurar a contratagdo de técnicos especializados para o desenvolvimento das
atividades integradas nos projetos acima mencionados;
c) Assegurar o apoio técnico as representacdes externas dos atletas envolvidos nos
projetos;
d) Assegurar a coordenagao técnica na realizagdo de eventos efetuados no ambito
das atividades desenvolvidas;
e) Apresentar até 30 de setembro de 2020, o Plano Anual de Atividades para a época
desportiva em referéncia;
f) Apresentar até 31 de outubro de 2021, o Relatério Anual de Atividades da época
em referéncia, descrevendo os resultados desportivos e financeiros obtidos no
ambito do presente protocolo.

Artigo 5°
Patrocinios
No ambito do presente protocolo de colaboragédo quaisquer dos outorgantes poderdo
procurar parcerias e patrocinios de terceiros, nomeadamente junto do tecido
empresarial, que apoie e reforce a atividade desenvolvida.

Artigo 6°
Duracgao do Protocolo
U presente protocolo de colaboragao tem a duracédo de 12 (doze) meses, referente a
uma época desportiva, compreendida entre janeiro e dezembro de 2021.

Artigo 7°
Revisao do Protocolo
O presente protocolo sera revisto sempre que ocorram motivos que o justifiquem por
parte e com acordo dos outorgantes.

.
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Feito em duplicado, aos de de 2021, ficando um exemplar na posseL,
de cada um dos outorgantes.

Setubal, de de 2021
O PRIMEIRO OUTORGANTE O SEGUNDO OUTORGANTE
(Maria das Dores Meira) (José Costa Rodrigues)

(Teresa Leitdo)

313 ﬁ}
=7
Mod. CL.O1 MUNICIPIO de SETUBAL
CAMARA MUNICIPAL




302'1€88¢ |elol
3082V S 300's9v L 308'L02 2 308'.¥E L 300098 308'2VLS 300'S9p | 3082022 308'26E | 300098 S 308'2rLS 3 00'9v | 308'202 2 3 08'LVE | 300'c98 6 3 08'2PL S 3 00's9p L 308'202L 3 08°ZVE L 3000988
_
_
3 00'989 300'6.1 300198 300191 3 00'00L 300989 300'6.L 300'198 300191 3 00'002 3 00'989 300'S.) 300198 300191 3 0000L 3 00'989 3 00'G.} 300'L98 300191 300002
9 00'999 300'S.L 300198 30091 3 00'00L 300989 300624 300198 300191 30000 3 00'989 300'GLL 300198 300191 3 00902 » 00989 300'S/L 300198 300°191 3 00'00L
3 00'5€L 305281 305'226 3052 3 00'052 3 00'SEL 305'/81 305'2¢6 3052 3 00'05 3 00'SEL 305'/8) 3 05'2¢6 30524 3 009SL ?00'5L 306'.81 305226 305°2.1 3 00'05.
3 00'S€L 306'/81 305'2zZ6 306'2L) 3 00'05L 3 00'GE2 305481 306'226 3052l > 00'052 3 00'5€L 305'/81 305'226 305'2L 3 0075. 2 00'sEL 305'.81 306226 30521 2 00'06L
3 08265 3 082St 3 0€'05L 30€'0vl > 00019 » 08°26§ 305'2S1 3 0€'05. 30e'0vL 300049 3 08265 308251 3 0€'05L 3 0E'0Vl 300919 9 0B'L6S 306251 3 0£'0SL 3 0E'0pL >00'019
3 00'2€9 305291 3 06'66. 30561 200059 2 00°2£9 305291 306'66. 30S'6V1 3 00°059 3 00'LE9 306'291 3 05'662 3 05'6¥i 3 0059 3 00°L£9 305'29L 3 05'66L 3 0S'6¥1 2 00'059
3 00'S€L 306'/81 305'226 30S'2L) 300052 3 00's€L 305281 305'¢ce6 30621 3 00°052 3 00'GEL 306'.81 3 05'226 30521 3 0075. 3 00'SEL 308'281 305226 308'2.L 300052
3 00°1€6 505'.€2 305'89L L [306'81Z 3 00'056 200'LE6 306'L€2 306'89L L |306'812 3 00056 3 00°}€6 306'L€2 305'89L L |306'9)2 > 00756 3 00'LE6 306'.E2 305'89L L |305'8LC 3 00°056
VAl VAl YAI VAI
esudg| esue esu

m<w<n_ Sl + |esusiy VAl _ho_n\,s_ m<@<m Syl + [esusiy YAl _Lo_m\_,z m<w<n_ Sy| + [esusy YAI _Ln_mo\_,z m<w<n_ Sy + |esusiy VAl _MM:ME

10|eA BUWOS 10JeA eWOG lojep ewog JojeA ewog 12A
Leociqe 1202 0dew LZ0C 011919AN0} LZzoz odiaue]
. B 1 I _ _ I T _ S = e 1
1202 op |liqe e osauef
- i — I _ _ 1 _ ) | I ) - o
VANO VYV OdIFONVYNI4 OlOdY 3d V1SOdO¥d - 2 OXaNV
LY




azeltao

PLANO DE ATIVIDADES
EPOCA DESPORTIVA
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PROJECAO DO MODELO DESPORTIVO AONDA AZEITAO EPOCA DESPORTIVA
2020/2021

PIRAMIDE DE FORMAGAO DESPORTIVA- O CASO DA AONDA AZEITAO

O Seguinte quadro, ilustra de certo modo aquilo que é desejavel numa piramide

de formacéo desportiva, o qual estamos a trabalhar para atingir.

PLAND DE CARREIRA -« FIRAMIDE DE FORMACAC

TAXA DESISTENCIA

SENIORES | -2
HINTORES -2
JIVENLS -2
INFANTIS -5
| CADETES 20 -10
PRE-COMPETICAC 30

-21

PLANEAMENTO DO PROCESSO DE TREINO DESPORTIVO NA NATAGAO
EPOCA DESPORTIVA 2020-2021

A nocao de treino desportivo (TD) esta, fundamentalmente, ligada a duas ideias

principais:

1. Ao trabalho a realizar num determinado campo de atividade para se conseguir um
nivel de eficacia elevado. Ideia associada a uma pratica de repeticdo de tarefas,
muitas vezes apresentadas segundo sequéncias facilitadoras, organizadas de

acordo com uma Iégica de dificuldade crescente.

2.Ao processo de preparagdo para um qualquer acontecimento que exija grande
concentracdo por parte do individuo ou uma utilizagdo dos recursos fisicos e

psiquicos de grande exigéncia.
Propésito principal: A obtencao do maximo desempenho desportivo.

Entende-se por desempenho desportivo, também conhecido por “performance”, o
resultado, obtido em competicdo, que expressa as possibilidades maximas individuais
numa determinada disciplina desportiva, num determinado momento de
desenvolvimento do atleta e da época desportiva. Quanda se fala em TD, portanto,
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estamos sempre a colocar a questdo de uma preparagdo otima e sistematica para a

competicao.

No entanto, a preparacao para a competicido desportiva, € um processo que tem que
ser entendido a longo prazo, devendo desenrolar-se no maximo respeito pelas

carateristicas individuais, motivagcéo e integridade do estado de salde do praticante.

Etapas de formacdo desportiva

0-6 anos - aquisicdo de movimentos
basicos;

6-9 aperfeicoamento dos movimentos
hésicos;

9-12 - aquisi¢do das habilidades
motoras fundamentais (pratica
desportiva);

12-15 — aquisi¢do das habilidades Training toflra
motoras especificas; T

15-18 — optimizac¢do das habilidades Training to Cofipet:

motoras especificas;

18+ — maximiza¢ao do rendimento
desportivo.

Active fdi@R)E
Figura 1. Etapas da formagé&o desportiva segundo Balyi (2002)

Considera-se que, se bem que ndo exista desporto, ou TD, sem a competi¢cao, também
nao se podera falar em TD quando este ndo é firmemente orientado segundo uma
perspetiva pedagdgica e formativa tendo em vista o desenvolvimento pessoal de cada

praticante.

A quantidade enorme de fatores com que se lida no quotidiano do TD faz dele, também,
um fenémeno complexo, que exige, para que seja bem sucedido, saber e experiéncia

por parte do elemento orientador e condutor deste processo: o treinador.

A dificuldade que envolve a preparacio otimizada dos varios fatores de treino e a sua
conjugacao num todo bem estruturado e efetivo, determina a necessidade de o treinador
ter uma visdo simultaneamente global e integradora de todos os elementos que
influenciam de forma preponderante o rendimento do atleta e da equipa, através de um

planeamento sistematico e dinamico.
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abandone’ Treino Especializac¢do

~ Treino de base

Figura 2. Percurso “tradicional” do atleta. (A) representa abandono da competicdo mas
continuidade de envolvimento na modalidade desportiva.

Planear é um procedimento de progndstico que tem como finalidade a elaboragéo de
um plano. Este &, no essencial, um esbogo teérico prévio, um programa que descreve
como e em que condigdes podera determinado objetivo ser alcangado, objetivo esse

definido no quadro do préprio plano que se esta a conceber.

O ato de planear néao termina com o inicio da execugdo do plano, uma vez que devera
ser entendido como um processo continuo e dindmico integrando mecanismos

intrinsecos de autoavaliacdo que poderdo promover adaptagdes constantes do plano.

PLANEAMENTO

O planeamento é um processo que analisa, define e sistematiza as diferentes operagées
necessarias para o desenvolvimento do desempenho competitivo de um atleta ou de

uma equipa.

Trata oc, portanto, de organizar as diferentes operacées ou procedimentos a realizar
em funcdo das finalidades, objetivos e previsbes (a curto, médio ou longo prazo),
tornando, deste modo, possivel a escolha das decisbes que visem a maxima eficacia e

funcionalidade do processo de treino.
Microciclo

Estrutura que organiza e assegura a coeréncia das cargas ao longo de uma sequéncia
determinada de sessOes de treino, entre 3 a 10 sessdes, embora normalmente

carresponda a 1 semAana de preparagdn.No microciclo devem aparecer hem
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identificados os objetivos de preparagédo em vista num determinado momento da época

e que constituem a base para a conceg¢ao das sesstes de treino.
1. Microciclo gradual

e Os microciclos graduais sdo caraterizados por um fraco nivel de solicitacdo e
tém por objetivo a preparagdo do organismo para um trabalho intenso.

Constituem a etapa inicial da meso-estrutura.
2. Microciclo de Desenvolvimento

e Os microciclos de desenvolvimento sdo caraterizados por um grande volume
global de treino e um nivel de solicitagdo elevada.

e Tém por objetivo estimular os processos de adaptagdo do organismo.

e Constituem uma parte importante do trabalho de preparacéo do praticante ou da
equipa, mantendo-se na fase de trabalho proximo das competicdes mas com

caracteristicas de contetido muito préprias.
3. Microciclo de Carga

*» Trata-se do tipo mais habitual de microciclo de desenvolvimento, com uma constituicio
assente na utilizacdo de sessdes de repeticdo € com uma organizagéo da carga
claramente visando o desenvolvimento das qualidades fisicas e das aptidées técnico-
taticas, surgindo, no que diz respeito a dindmica da carga, como elo de uma cadeia de

microciclos onde se procede a progressédo gradual da solicitagdo de treino.

4. Microciclo de Choque

e E um microciclo de desenvolvimento que surge com carateristicas de dinamica
da carga em abrupta diferenciagdo em relagio aos microciclos precedentes, ou
seja com um acréscimo ou do volume, ou da intensidade ou de ambos,
significativo.

o Variagbes de 20-30% s@o aqui comuns. O microciclo de choque surge da
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necessidade de propor, em certas alturas da época e para atletas com um nivel
de treino bastante elevado, estimulos adicionais que promovam adaptacéo
através de uma concentracdo de cargas fisicas nao habituais.

S6 surge 2 a 3 vezes por macrociclo, ndo fazendo parte dos programas de treino
nas fases de formagao desportiva inicial.

A sua aplicagdo surge associada a processos continuos e rigorosos de

monitorizagdo da carga e dos seus efeitos.

5. Microciclo de aproximagao ou pré-competitivo

S

E um microciclo de desenvolvimento dedicado a preparacdo especial e/ou
especifica para a competicao.

O volume ¢ relativamente baixo e corresponde, normalmente, aos momentos do
macrociclo em que a intensidade surge com maior relevancia, dando lugar aos

picos maximos na curva de variagdo semanal desta caracteristica.

6. Microciclo de competicao

E aquele onde surge a competicio ou que a imediatamente antecede.

Sao constituidos em conformidade com o calendario competitivo, tendo em
consideracdo o numero de competicbes importantes e principais e a duragdo
temporal entre elas.

Para conduzir o praticante ou a equipa as condicbes otimas de desempenho
competitivo, € necessario conjugar, nestes microciclos, a preparacéo especifica
final com a promocéo da recuperagdo completa ou quase completa dos niveis

fadiga acumulados anteriormente.

7. Microciclo de recuperagao

+ Os microciclos de recuperacio sao utilizados basicamente no final de uma sequéncia

de microciclos de desenvolvimento (terminando um mesociclo), antecedendo ou
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seguindo-se a um microciclo de competicio.

» Tém por objetivo assegurar a eficacia dos processos de recuperacéo, doseando os

efeitos das cargas e controlando o nivel de fadiga acumulada do atleta.

» Naturalmente que se procede nestes microciclos a uma redugdo significativa do
volume dos exercicios utilizados, acompanhada de uma reducdo ou, pelo

menos, estabilizagao da intensidade.
» S&o0 microciclos onde o volume da carga é baixo e decrescente.

Mesociclo

O mesociclo é um periodo de 2 a 6 semanas onde se processa a organizacdo e
sucessdo 6timas de microciclos de carateristicas diferenciadas, definindo as etapas

proprias de cada periodo da época de treino.
1. Mesociclo introdutério (gradual)

e S3&0 os mesociclos iniciais de qualquer estrutura de treino. Constituem periodos
de 2 a 6 semanas de preparagéo geral conducentes a criagdo das bases da
condigao fisica necessarias para o trabalho posterior.

¢ Sdo compostos, normalmente, por uma sequéncia de microciclos graduais,

terminando com um de recuperacao.
2. Mesociclo de base ou de desenvolvimento

« 880 mesociclus cuja estrulura inlema esla vulivebida pdid ulithizal d dplivdgau
das cargas fundamentais que permitirdo novas aquisicdes e adaptacdes no
atleta.

o Podem ser de dois tipos: de ativagdo e de estabilizagdo. Nos primeiros, o
praticante adquire as bases funcionais e técnicas especificas da sua modalidade
desportiva, enquanto que nos segundos procura-se consolidar e automatizar as

aquisi¢cdes conseguidas.

3. Mesociclo pré -competitivo (controlo e preparagéo)
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» Destinam-se a transformar os niveis condicionais e técnicos alcancados durante
0os mesociclos de base, em aptiddo para o desempenho competitivo,
promovendo procedimentos precisos e concretos de grande grau de
especificidade.

e E habitual, no &mbito do trabalho desenvolvido no mesociclo pré-competitivo, a
simulacdo das condigGes técnicas, taticas, fisicas e ambientais que serdo

encontradas na competicao.

Tal como para o microciclo de aproximacgdo (ou pré-competitivo), a sua estrutura deve
favorecer os processos de integragéo dos varios fatores do treino a médio prazo que
conduzem a um estado de supercompensacédo durante a competicéo, apéds o adequado

periodo de recuperacéo ativa.
4. Mesociclo competitivo ou de preparagao terminal

+ S&o os mesaoaciclos que incluem as principais competicGes desportivas, especialmente

as estruturas que englobam o trabalho a realizar entre competicbes pouco espacgadas.
» A sua duragdo é de 2 a 3semanas.

Macrociclo

Os macrociclos sdo periodos de preparacdo nos quais se concretiza um efeito
especifico ou uma adaptacdo do treino de modo a ser alcangado um desempenho

competitivo de relevo.

Tem uma duragéo habitual de 12 a 20 semanas, ou seja, poderdo existir 1 a 3
macrociclos huma época desportiva de treino culminando com uma competigdo ou com
um periodo de competicées que constitui o objetivo de desempenho fundamental para
esse periodo.

O ndimero de macrociclos que surgem num ano de treino ou numa época desportiva da
lugar a uma classificacdo do tipo de periodiza¢do que se utiliza:

Periodizag&do Simples - 1 macrociclo por ano.

Periodizac¢éo Dupla - 2 macrociclos por ano.

Periodizagao Tripla - 3 macrociclos por ano.

Periodizacdo Mdltipla - mais de 3 macrociclos por ano.
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CARACTERIZAGAO DAS ZONAS DE TREINO

Caracterizacéo das zonas de intensidade e zonas de treino. Relagdo entre as variaveis

mensuraveis dos sistemas intervenientes e velocidade do nado. (adaptado de Chatard,

J. e Mujika, |. 1995; Navarro, F. 2001; Maglisho,E. 1993.

Veloci
Zonas de : FC estimada [La] dade
L Zonas de Treino - 4 % VO2max b
Intensidade (bat.min") (mmol.L ) (estim
ativa)
_ Até
Aquecimento/Recuperacgéo 90-130 <2 <50
60%
Aerobio Até
Il o 130 - 150 2-3 50 — 80
Ligeiro (A1) 70%
] Aerdbio
i Aerdbio 150 — 180 3-4 80-90 80%
Moderado (A2)
Aerobio
v >180 6-9 >90 85%
Intenso (A3)
Tolerancia
\Y ) Maxima >8 +/- 90 90%
Lactica (TL)
Anaerdbio
o Acumulacao
Lactico
Vi maxima lactato Maxima >8 +/- 95 95%
(AML)
] ] ] Maxim
Vil Anaerébio Alatico (Vel) Sub-maxima 4-6 +/- 95
a
Abreviaturas a utilizar no planeamento: A1; A2; A3:; TL; AML: Vel.
Chatard, J. & Mujika, I. (1999). Training load and performance in swimming.

Biomechanics and Medicine in Swimming VIII. 429-434

Maglischo, E. (1993). Swimming Even Faster (2™ eds.). California: Mayfield Publishing

Company.

Navarro, F. (2001). Planification y Control del Entrenamiento en Natacion. Madrid:

Gymnos.
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PLANO DE CARREIRA

IR0 paTTIesRasn

Pré . . ar o
Competigo Cadetes Infantis | Juvenis | Janiores | Séniores
Treino de Agua
Sessdes Semanais 3 5 6 Min. 7 7+ 7+
VOIUB].(? '_I'r eino +1km + 2 km + 3 km x4 km | variavel | variavel
iario
Competigdes Epoca 3ab 5a7 7a9 +de10 | +de10 | +de 10
Nivel Competicbes Local Regional Zonal | Nacional Nﬁft}' ! Nﬁfi' /
Preparagéo Geral *hkkk *%kkkk *k%k *% * *
Preparagéo _ - *k *kk Fkkdk *kkk
Especifica
Analise
s Técnica; | Analise T30; .
Testes Aquaticos de Tlggr?ilcl:saee T1000m; | Técnica; | T5000m; T-Ie-zi)és Testes
Controlo 100 m E 200 E; T30; Testes Especif Especif.
400 E; | T5000m | Especif. | —Peclt
T15
Treino Seco
Sessfes Semanais - 3 5 6 7 7
Duragéo das i 7
sessBes - 15 30 1h 1h 1h30
Flexib.;
Coord Flexib.; Flexib.; rgsoi;%gn
Motor" Forga Flexib.; Forga ciar
- s geral; Forga resistén !
Enfase F,_leX'b" Forca resistén cia; F,OFGa .
orca = ; maxima;
eral re3|_sten cia For'ga Forca
g cia maxima )
explosiv
a
Etapa da Formacé&o Desportiva
- Aperf. Alto
Definicao Prep. Inicial Pfe-p. i rep. e Desporti | Rendim
Inicial Inicial Espec.
VO ento
Long Term Athlete Development
Training
Etapa FUNdament | Learning | Training to Training | Training
P al to Train to Train | Compet | to Win to Win
e
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Dinamica global para todos os escaldes

» Profissionalismo por parte do enquadramento técnico.

» Criagdo e manutencéo de relacio afetiva com nadadores.

¢ Implementacao de prémio assiduidade para nadadores, entre outros.

e Criacdo e manutencdo de relacao cordial com enc. de educacgéo.

¢ Articulacdo com enc. de educacdo no sentido de apoio a dindmica da vertente
(celebragao de aniversarios, dinamizagéo de atividades paralelas ao treino, captacéo
de patrocinios, etc.).

« Estabelecimento de correta relagdo entre todos os elementos da vertente desportiva
(enquadramento técnico, nadadores e enc. de educacéo) e diferentes setores da
Empresa (Diretor Técnico, Técnicos de Natacdo, Secretaria, Portaria, etc.).

¢ Rigor no cumprimento dos horarios de treino. Nadadores iniciam treino em simultaneo
(dindmica de grupo).

« Projecado de videos desportivos (técnicos, competi¢cdes, reportagens, etc.).

« Dinamizagao de palestras (temas variados relativos a atividades desportiva — nutrigéo,
etc.).

e Implementagéo de eventos socioculturais e desportivos (jantar de natal, etc.).

¢ Realizacao de estagios (em momento de interrupcgéo letiva).

11
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Dinamica especifica dos escaldes

Pré Desportiva

Critérios de admissao

e Terdo prioridade os nadadores provenientes das escolas de natagcdo da Piscina
Municipal de Azeitdo.

s Nadadores que apresentem bons niveis de adaptacdo ao meio aquatica e critérios
técnicos adequados e especificos de cada uma das técnicas de nado.

eN3o se requer elevado/aprimorado/perfeito nivel técnico nas técnicas de nado
simultaneas, nas alternadas pretende-se consolidagéo.

e Nadadores que cumpram os critérios de assiduidade e pontualidade, demonstrando
gosto pela modalidade e disponibilidade para treinar regularmente.

¢ Perspetiva-se que os nadadores recebam uma touca da A ONDA ao integrarem a
equipa.

¢ Perspetiva-se que a aquisicdo de t-shirt para representacéo da Equipa seja paga a

50% do valor para publico em geral.

Objetivos

¢ Desenvolvimento de técnicas de base, que asseguram um desenvolvimento adequado
a modalidade em causa, tais como aquisicdo da posicdo hidrodinamica fundamental,
técnica de entrada na agua apés salto, sensibilidade no meio aquatico, etc.

« Enfase no trabalho técnico dentro de agua. Tarefas de curta duracéo (pouco volume)
no sentido de evitar erros técnicos.

e Grande énfase na utilizagdo exercicios técnicos (drilling; sculling). Predominéncia de
utilizacio do método analitico de ensino.

 Meios e métodos de treino variados e pluridisciplinares. Enfase na multilateralidade.

» Dinamizagcdo de momentos Iudicos regulares em meio aquatico e fora deste (relvado
da Piscina Municipal de Azeitdo, Relvado sintético em frente a piscina, Ginasio, etc.).

e Estimular o gosto pela pratica da natacédo e também pela competicdo, sem no entanto
criar ansiedade acrescida ao competir.

e Criar um bom clima e ambiente no treino na tentativa que os jovens se divirtam e
convivam no treino, respeitando simultaneamente todas as regras impostas. Enfase

no comportamento social.

12
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Cadetes

Critérios de admissao

e Preferencialmente, nadadores provenientes da pré-desportiva.

o Nadadores que apresentem bons niveis de adaptacdo ao meio aquatica e critérios
técnicos adequados e especificos de cada uma das técnicas de nado.

e Nadadores que cumpriram os critérios de assiduidade e pontualidade durante a sua
passagem pela pré-desportiva, demonstrando gosto pela modalidade e disponibilidade
para treinar regularmente.

e Objetivamente os({as) nadadores deverao percorrer 100m em cada técnica de nado
com correta execucao técnica, salto e viragens, 50m mariposa e 100m estilos.

e Perspetiva-se que nadadores(as) filiados(as) receberdo equipamento de

representacao da Equipa.

Objetivos

¢ Consolidagéo de todos os habitos de treino introduzidos anteriormente.

» Cumprimento de regras de comportamento social, manuseamento e manutengéo de
material.

e Promover o conhecimento dos pressupostos da formacéo desportiva a longo prazo.

¢ Desenvolvimento técnico nas quatro técnicas de nado, bem como nas respetivas
partidas e viragens.

o Criacdo do gosto pelo treino e pela competigdo, promovendo a competitividade sem o
acréscimo de ansiedade inerente ao processo.

« Continuagdo do desenvolvimento das capacidades motoras de base, numa perspetiva
de progressao, utilizando para tal exercicios gerais.

e Consolidar o cumprimento de regras de comportamento social, manuseamento e
manutengdo de material e participagéo dos enc. de educacéo em todo o processo.

« Aprender a treinar com reldgio de segundos. Enfase na técnica de nado e capacitagéo
aerobia.

» Enfase nos parametros do ciclo gestual (frequéncia gestual, distancia de ciclo, indice
de ciclo).

e Treino fora de agua recorrendo a exercicios calisténicos, com elasticos e bandas.

e Criagdo de habitos de treino em seco, através da promog¢ao de circuitos de trabalho

para desenvolvimento das capacidades motoras de base.

13
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e Aplicacdo de testes antropométricos.
» Sessées de filmagem para andlise biomecanica (preferencialmente aos sabados e em
estagios), trajetorias aéreas e subaquaticas.

14
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Infantis

Critérios de admissao

* Preferencialmente, nadadores provenientes do escaldo de cadetes, que tenham
realizado “minimos” regionais a duas provas de diferentes técnicas e que efetuem com
corregdo técnica 200m estilos.

o Nadadores que cumpriram os critérios de assiduidade e pontualidade durante a sua
passagem pelo escaldo de cadetes, demonstrando gosto pela modalidade e
disponibilidade para treinar regularmente.

o Nadadores que apresentem niveis técnicos que lhes permitam integrarem o grupo de
trabalho, enquadrando-se no nivel médio do mesmo e cumprindo as exigéncias

inerentes ao treino deste escalio.

Objetivos

» Consolidacdo de todos os habitos de treino introduzidos anteriormente.

e Criacao do gosto pelo treino e pela competicdo, promovendo a competitividade sem o
acréscimo de ansiedade inerente ao processo.

e Promover o conhecimento dos pressupostos da formagéo desportiva a longo prazo.

e Criacao de héabitos para inicio de um treino ao sabado (6 treinos semanais).

¢ Aprendizagem de controlo do treino (por exemplo FC e escala de Borg).

e Promover a percecdo da dindmica das cargas de treino e respetivos intervalos
(comecar a utilizar a linguagem prépria de séries em A1, A2, limiar anaerébio,...).

¢ Aplicacdo de testes antropométricos e de avaliagdo de forga (bola medicinal, ergojump;
handgrip).

e Procurar assegurar uma percentagem elevada de participagdo nos campeonatos
zonais da categoria.

e Promover o espirito de equipa, quer em treino quer em competicao.

e Consolidar o cumprimento de regras de comportamento social, manuseamento e
manutengédo de material.

¢ Perspetiva-se o inicio de utilizagao de material préprio (hand paddles, snorkel, garrafa

de agua, etc.).

15
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Juvenis/Juniores/Séniores

Critérios de admissio

¢ Parte-se também do principio que os nadadores que atingem estes escalbes terdo
passado por todas as etapas de formacgéo na A ONDA, tendo aprimorado os principais
aspetos técnicos, ndo s6 no que respeita as técnicas de nado, mas também nas
respetivas partidas, viragens.

e Trata-se da entrada numa etapa que visa essencialmente o rendimento desportivo,
desta forma pretende-se que exista um aumento progressivo e sustentado do treino,
quer do volume quer da intensidade.

» No que respeita aos escaldes janior e sénior, existe ja um processo de especializacéo
acentuado, razdo pela qual se pretende que exista uma distingéo do trabalho com
atletas que apresentam caracteristicas diferentes (velocistas, meio-fundistas e
fundistas).

¢ Nadadores que transitem dos escalbes de formagéo e consigam, em cada época e em
pelo menos duas provas, tempos n&o superiores em 10% aos “minimos” nacionais dos

respetivos escalbes.

Objetivos

¢ Consolidacdo de todos os habitos de treino introduzidos.

¢ Desenvolvimento das capacidades motoras especificas a especialidade de cada
nadador.

¢ Estimular a importancia do treino em seco e na agua, realcando a importancia das
presengas Nos mesmos.

» Criacdo de habitos para inicio de treino bidiario.

e Promover a percecdo da dindmica das cargas de treino e respetivos intervalos
(continuar a utilizar a linguagem prépria de séries em A1, tolerancia latica,...).

» Assegurar uma percentagem elevada de participacéo nos campeonatos nacionais das
categorias.

e Promover o espirito de equipa, quer em treino quer em competicéo.

e Consolidar o cumprimento de regras de comportamento social, manuseamento e
manuten¢io de material, nomeadamente no que diz respeito a individualizagio dos

materiais de treino.
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PREVISAO DE COMPETIGOES A PARTICIPAR ABSOLUTOS

(adaptavel consoante a situagao pandémica e a ndo existéncia de regulamento

V V V V V V V V V V V V V V V

competitivo por parte da Associa¢ao de Natacao de Lisbhoa)
Festival de Abertura de Absolutos
Torneio Regional de Fundo de Juvenis
Campeonatos Nacional de Clubes 32 Divisdo
Campeonatos Absolutos de Lisboa
Torneio Nadador Completo de Juvenis
Torneio Zonal de Juvenis da Zona Sul
Campeonatos Nacionais de Juvenis, Juniores e Seniores de Piscina Curta
Xl Meeting Internacional de Lisboa
Campeonatos de Inverno de Lisboa
Campeonato Nacional Juvenil, Juniores e Seniores — Piscina Longa
Meeting de Xira
Setibal Bay
Torneio de Preparagéo de Juvenis
Campeonatos de Lisboa/Campeonatos de Clubes ANL
Open de Portugal
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