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Contributos da Analise computacional
de fluidos e avaliagao experimental na
optimizacao da técnica na natacao
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Treino da prova de 400m estilos

Confederagao das
Associacao de
Treinadores

“Regulamentagao da formacgao de
treinadores: situagao actual”

Teaching starts, turns and finishes of
swimming strokes

Razoes de Motivagao e Abandono da
Pratica da Natagao — Perspectiva dos
Nadadores e Treinadores
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Motivacion en el entrenamiento de
nadadores y triatletas

Andlise da competi¢ao no estilo
mariposa nos jovens nadadores
Andaluzes: Estabelecimento de um
modelo de progressao
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Utilizagdo de novas ferramentas para
investigacdo e melhoria e optimizagao
dos movimentos na natagao

A preparagao de um nadador para
uma prova de 400 Estilos exige que
sejam planeadas um conjunto de
varidveis responsaveis pelo sucesso na
competicdo. O primeiro passo trata de
definir o tempo parcial de cada
distancia tendo como referéncia o
tempo objectivo da época. Segundo ha
que definir o volume de treino em
cada estilo, definindo igualmente
guando e como deve surgir o treino
especifico. Finalmente serd tratado o
treino dos «detalhes» numa prova
com uma acentuada especificidade de
treino.

Trabalho realizado no ambito dos
clubes filiados na Associagdo de
Natacdo de Aveiro, onde se procurou
encontrar os principais factores ao
nivel do abandono e da motivagao,
pelos préprios nadadores e pelos seus
treinadores.

Los nadadores y triatletas pueden
motivarse en el entrenamiento a
través de estrategias de trabajo no
habituales

En este estudio se realiza un andlisis de
la competicidn en el estilo mariposa
entre jovenes nadadores. Ademas
trata de desarrollar un modelo de
regresion en la evolucién de los
tiempos del estilo de mariposa en
funcion de la edad y el género.
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Alimentacao e Suplementagao para o
Melhor Desempenho em Natacao

Contributos da biomecanica para o
rendimento desportivo na natagao

Alteragoes imunitarias em nadadores
portugueses de nivel nacional ao longo
de uma época de inverno.

O Treino do Velocista - Propostas
Metodoldgicas

Organizagao de um clube de natagao:
Um modelo

Caracterizagao fisiologica e
biomecanica dos 200m crol

O Taper na Natacdo Pura Desportiva:
“Do Planeamento a Realizagdo de 1
Macrociclo.”

“Alimentacao e Suplementacdo para o
Melhor Desempenho em Natagao”,
descreve os aspectos particulares da
alimentacdo do atleta de natagao que
poderdo garantir uma prestacao
adequada, bem como as evidéncias
actuais sobre as ajudas de
suplementacgao nutricional que
auxiliam essa prestacao. As escolhas
em alimentos nutricionalmente ricos
gue garantam o equilibrio entre as
necessidades fisioldgicas do atleta de
natacdo e o esforgo inerente a pratica
desportiva, combinadas com uma
suplementacdo planeada e suportada
por factos cientificos, constituem uma
ajuda importante para atingir-se um
estado de saude nutricional que visa o
melhor desempenho do atleta.
Serd relevada a importancia da
biomecanica para o entendimento do
rendimento desportivo do nadador e
apresentados exemplos concretos de
aplicagGes praticas
A intensificacdo da carga de treino
afecta a resposta imunitaria.
ImplicagGes para o treino.
O velocista adulto — especialista em 50
e 100 metros — necessita de um
regime de treino diferente.
A intensidade elevada aliada a um
trabalho técnico constante, deverdo
ser a base do processo de treino do
velocista adulto.
Estrutura Organizativa e Modelo de
Gestdo
A apresentacgao focara nos
diferentes factores influenciadores
da performance da prova dos 200
metros livres e a sua inter-relagéo,
permitindo uma caracterizagao
biofisica de uma das provas
emergentes em Natacao Pura
Desportiva, quer pelas suas
exigéncias metabdlicas especificas,
quer pelos elevados niveis de
fadiga dificeis de tolerar
O conceito de taper esta associado
a inumeras alteragdes fisioldgicas
que provocam um impacto positivo

no resultado desportivo.
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Determinagdo do limiar anaerébio
individual em natacdo

1.El Trabajo del Area de Psicologia en
la Federacion Madrileiia de Natacién

2.Psicologia y Coaching Deportivo
Aplicado a la Natacion

O taper pode ser controlado segundo
trés variaveis, frequéncia de sessdes,
intensidade e duragao.

A determinagdo do limiar anaerdbio é
considerada uma tarefa essencial para
avaliar a capacidade de resisténcia
aerdbia do nadador, assim como para
prescrever a correcta intensidade de
treino para a desenvolver. No entanto,
a tradicional utilizagdo do valor de 4
mmol/I de lactatemia parece ndo
traduzir fidedignamente a sua
variabilidade inter-individual.
Procuraremos demonstra-lo através
dos valores individualizados obtidos no
teste incremental 7x200m aplicado a
nadadores cadetes, juniores e
seniores, assim como a triatletas
1.Como es el trabajo en el drea de
psicologia en el Centro de
Tecnificacién de Madrid. Deteccidn de
talentos.Cual es el trabajo con los
clubes y el apoyo psicoldgico en
competicion.

2.Como aplicar la psicologia y el
coaching a la natacidn. Importancia del
establecimiento de objetivos y
aspectos importantes de la
comunicacion deportista-entrenador.



