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1. ESTRUTURA DO DESEMPENHO COMPETITIVO EM NATAGCAO PURA

1.1. Metabolismo e técnica

Na natagiao pura desporriva, a técnica surge como um factor do desempcnho que faz
coincidir uma habilidade motora com a expressio de uma qualidade fisica — a resisténcia.
As condigdes de execugio da generalidade das distincias de competi¢io em natacio,
exceptuando, em parte, as provas de 50 metros, implicam a predominancia dos factores de
resisténcia (aerdbia, anaerébia e muscular local). Neste dmbito, a técnica encontra-se
sempre subordinada a utilizagio dos recursos energéticos existentes, limitados e finitos.

Numa prova de velocidade, embora a dimensio decorrente da necessidade de elevar ao
méximo a produ¢io de forca rdpida no quadro das poténcias aldctica e ldctica esteja
presente, a necessidade de uma aplicagio econémica da forga nio deixa de ser determinante
para uma prestagio bem sucedida — o recorde mundial dos 50 m Livres em piscina curta
(25 m), menor dura¢io limite de uma competicio oficial nesta modalidade, ¢ de 21.13",
pelo nadador britinico Mark Foster, em Janeiro de 2001. Se nos reportarmos ao modelo
proposto por Gastin (2001) para a contribuicio relativa dos trés sistemas de produgio de
energia, o qual traz algumas alteragdes em relacio ao modelo tradicional vigente desde os
anos 70 e ainda presente como eixo de referéncia em muita da literatura do treino
desportivo, um csfor(;o mdximo com essas caracteristicas serd, grosso modo, 25% aerébio,
25% anaerébio aldctico e 50% anaerdbio ldctico.

Como aponta Reilly (1990), o sucesso competitivo nas modalidades ditas de resisténcia
estd fundamentalmente dependente da capacidade do atleta em funcionar como um
organismo de conversio energética de oxigénio. O processo de desenvolvimento de um
atleta, neste contexto, reflecte um processo de melhoria da eficiéncia em termos de
consumo de energia para um determinado trabalho realizado, baseado quer no

aperfeicoamento motor, quer no desenvolvimento da eficiéncia cardiovascular e muscular.
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Procura-se, assim, uma aplicagio de direc¢es do movimento adequadas, ou seja, a
coordenacio dos efeitos funcionais dos musculos e das alavancas, visando desem-
penhos éptimos e econdmicos de forga resistente — a técnica surge, deste modo, com a
fungio de reduzir o custo energético da tarefa, tem um efeito redutor (Sparrow, 1993)
o0 que, no caso da natagio pura, significa melhorar a economia de nado, seja qual for o
contributo instantineo relativo dos vdrios processos metabdlicos de produgio de

energia.

1.2. Economia de nado e técnica

A variagio de economia consoante o estilo utilizado parece depender em grande parte
da variacio da velocidade intraciclica de um nadador. A distribuicio mais uniforme
possivel das accoes propulsivas ao longo do ciclo gestual representa um factor de eficiéncia
de nado fundamental. A energia gasta na aceleragio do corpo dependerd, nio sé das
modalidades de criagio de forca propulsiva, mas também da sincronizagio global e da
possibilidade do nadador manter um baixo nivel de resisténcia hidrodinimica nas fases nio
propulsivas do ciclo gestual.

Aqui, os diferentes estilos da natacio pura desportiva surgem com caracteristicas
diferenciadas. A energia consumida na aceleragio do corpo ¢, provavelmente, negli-
gencidvel em crol e em costas. Em brugos e mariposa cla ¢, contudo, significativa.

Nas téenicas simultineas ndo ¢ possivel manter uma velocidade de deslocamento do
corpo relativamente uniforme e durante a curta fase de mdxima velocidade tém que ser
superados maiores valores de resisténcia do que seria necessdrio se a distribuicao de forgas
fosse mais constante, tendo que ser compensado, ainda, o suplemento de forga inercial
subjacente ao factor aceleragio.

Ainda no dominio da técnica, a distincia de ciclo (Dc) é considerada como um dos
factores discriminantes entre nadadores de bom nivel téenico e nadadores de nivel médio
ou mediocre. Toussaint (1990), num estudo de referéncia obrigatéria, confirmou a
existéncia de uma relagio estreita entre eficiéncia propulsiva, trabalho mecinico
desenvolvido por ciclo e Dc. Parece crivel que a uma melhor Dc corresponda, para uma
dada velocidade de nado e corrigida a variagio das dimensdes corporais, um melhor
aproveitamento da forga propulsiva originada nas acgbes segmentares.

Assim, pode-se afirmar que uma parte importante da variacio do custo energético é
imputdvel a factores técnicos que se manifestam nas caracterfsticas do ciclo gestual e na
possibilidade de reducio ao minimo da resisténcia hidrodindmica sofrida pelo corpo do

nadador, instante a instante.
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Importa, assim, criar estratégias para a redugio dptima dos constrangimentos
mecinicos ao desempenho, que consistem fundamentalmente, em natacio, nas forgas
hidrodinimicas que o préprio nadador vai criando 4 medida que se desloca. Em suma, a
diminui¢io do custo energético associado a uma determinada velocidade de nado ¢é critica

e insepardvel do aperfeicoamento da “forma” do movimento no contexto do treino técnico.

2. INTERVENCAO TECNICA EM NADADORES DE NIVEL DE DESEMPENHO
ELEVADO

2.1. A imagem do movimento

O treino técnico em natagdo pura trata da formagio de automatismos motores
aplicdveis na resolugdo 6ptima das tarefas de competi¢do. Para isso tem que contribuir
decididamente para criar no atleta, com o tempo, uma imagem do movimento o mais
completa possivel, tornando conscientes experiéncias sensoriais variadas, através da
organizagdo adequada das situacoes de exercicio.

Como diz Chollet (1990), as técnicas de nado referem-se directamente 4 concepgio do
controlo periférico em circuito fechado (closed loap).

No movimento regulado em circuito fechado, a informagio intrinseca originada pela
aniO retorna ao SiStCmH € 0 €rro resultante serve para provocar ajustamentos na ﬂCgéO cm
curso. Ao nadarmos estamos constantemente a receber informagio proveniente dos
analisadores do movimento. Trata-se, com efeito, de um processo controlado por
informagdo de retorno em circuito fechado, ou seja, ¢ um processo cujo resultado efectivo
é percepcionado e comparado com o resultado visado.

A sensibilidade cinestésica refere-se ao conhecimento das posigdes ¢ movimentos dos
]TlC[le['OS € outras PaIteS dO CO[PO, qU.Cl' Sﬁjam autogcrados, quer Sﬂjﬂm imPOStOS dO
exterior. Esta definigdo inclui as sensagbes provenientes da contracgio muscular mas exclui
as reaferéncias dos sistemas visual e vestibular. A sensibilidade cinestésica serd
particularmente importante nas fases tardias do desenvolvimento técnico. Esta ideia,
embora contradiga concepcdes dominantes na aprendizagem motora, ¢ corroborada por
Schmidt (1991).

A reaferéncia proprioceptiva constitui a base fisiolégica das sensagdes cinestésicas que
ocorrem no decurso da realizacio de qualquer gesto motor, a partir da estimulagao dos
receptores situados no musculo (fuso neuro-muscular), nos tendées e nas articulagoes
(cdpsulas articulares). No entanto, convém acentuar que nao tomamos consciéncia da

totalidade dessas sensagbes, isto ¢, uma parte dessas reaferéncias directoras do gesto nio
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atingem o limiar da esfera consciente. Este facto nio reduz a importincia que as
informagées “nio conscientes” assumem no processo de coordenagio motora.

O analisador tdctil, pelo contrdrio, reveste-se de grande importincia em natagio
porque estard na base da “sensibilidade a dgua” (Colwin, 1992), requisito do
desempenho de alto nivel nesta modalidade desportiva. Os receptores deste analisador
estdo localizados na pele e participam em todas as informagdes que provém dos gestos ou
fases dos gestos realizados em contacto com o meio. A resisténcia do ar ou da dgua sio
captados ¢ interpretados por esta via. A distingdo entre as informagbes tdcteis e
proprioceptivas nem sempre é fécil. Por vezes as tltimas sio deturpadas por informagées
tdcteis simultineas (proximidade dos receptores e das dreas de projecgio cortical de
ambos). Em comum tém o facto de s informarem sobre o efeito das acgdes motoras ou
de forcas mecinicas exteriores.

Os analisadores visuais constituem uma fonte de informagio que tende a sobrepér-se as
informagdes proprioceptivas (Godinho et al., 1997). Poder-se-ia dizer que estas tém um
menor poder de representar o que se passa no envolvimento e no individuo. As
informac6es visuais podem ser benéficas A evolugio do processo de aprendizagem e, uma
vez disponiveis, é maior a atengdo que lhes é dirigida. Sabe-se, no entanto, como no acto de
nadar a informagdo visual estd condicionada, sendo limitada a importincia da sua
contribuigio para a correcgio do gesto técnico.

Com o treino e a experiéncia motora que lhe é adjacente, os praticantes tornam-se mais
conscientes das consequéncias sensoriais dos seus movimentos, apresentando formas de
processamento perceptivo diferente, mais fino e detalhado (Wrisberg, 2001).

Como salienta Godinho (1994), embora a questio da importincia das representagoes
mentais seja um dos aspectos que mais diferencia os vdrios modelos existentes actualmente
sobre o comportamento motor e da sua alteragio ao longo do processo de aprendizagem,
pelo menos no caso das perspectivas informacionais ¢ acentuado o cardcter determinante
das representages do movimento armazenadas na memdria, dos processos de codificacio e
descodificagio, bem como da evocagio e reconhecimento da informacgio como
fundamentais para se entender a complexidade do sistema produtor de movimento.

Por outro lado, modificagio progressiva das estratégias perceptivas que ocorre com o
treino, se generalizado a uma nova modalidade de “sentir o movimento” decorrente da
condigdo de “perito”, embora correndo o risco de estarmos a proceder a uma analogia
abusiva porque especulativa, poderd fundamentar a ideia de que a alteragio gestual no
nadador de elevado nivel de desempenho tem que passar por uma intervencio cuidada na

representagio e imagem tdctil e cinestésica do movimento.
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A este respeito, Barreiros et al. (1994) referem que as estratégias perceptivas podem ser
entendidas como fungbes cognitivas resultantes da aprendizagem e do treino, distinguindo
niveis de desempenho em actividades perceptivo-motoras estruturadas.

Para que o treino técnico conduza a resultados éptimos serd necessdrio, entdo, ensinar
ao atleta quais sdo as informagdes mais relevantes para o aperfeicoamento da execugio a

partir da abordagem cognitiva prévia da técnica (Chollet, 1990).

2.2. O factor técnico no quadro geral da preparacdo do nadador

O rigor metodolégico com que deve ser realizada a conjugagio dos factores do treino
(fisico, técnico, téctico e psicoldgico) é fundamental para a evolugio sustentada e gradual
da prestacio do atleta, j4 que eles se condicionam mutuamente de um modo constante e,
por vezes, complexo.

Alreragdes nas capacidades fisicas, por exemplo, mudam a execugio técnica de forma
quantitativa e qualitativa. E, por isso, necessdrio proceder a uma adaptagio imediata da
estrutura do gesto técnico sempre que factores determinantes do suporte condicional do
movimento sofrem alteragdes significativas. Caso tipico é o do desenvolvimento
desproporcionado da forca em determinados sectores musculares, que pode converter a
estrutura global do movimento numa estrutura arrftmica.

A coordenacio dptima entre o factor técnico e o factor fisico ¢, como se disse, complexa
e, muitas vezes, ocorre uma sobrevalorizagio do treino fisico. Isto é ficil de acontecer numa
modalidade como a natagio onde, a partir de um nivel médio de competéncia técnica, ¢
possivel obterem-se resultados competitivos interessantes, desde que sc invista na
progressio rdpida das cargas de treino, aplicadas extensiva ¢/ou intensivamente. Sabe-se, no
entanto, como o potencial de desenvolvimento técnico de um nadador é muito superior ao
potencial de desenvolvimento das adaptagdes morfo-funcionais, assim como estd bem
documentado o risco da estagnagio precoce das marcas como consequéncia de uma
automatizacio nio optimizada da execugio gestual.

Quanto mais cedo forem dominadas as ac¢bes determinantes de um nado eficiente,
mais economicamente (custo energético menor) se poderd treinar a condigio fisica, na
maioria dos casos, em sinergia com a estabilizagdo da técnica.

[sto significa que a competéncia em sentir 0 movimento na dgua, em reproduzir
coordenages complexas entre ciclo dos membros superiores e ciclo dos membros inferiores
ou em executar trajectos propulsivos eficientes nio depende de caracteristicas individuais
detectdveis através de testes de cardcter geral ou transponiveis para outros dominios da

actividade desportiva, mas sim de capacidades s6 trabalhdveis em situagio especifica.
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No treino técnico, um dos pontos chave é o nadador ter capacidade de “sentir a dgua”,
ou seja, sentir a resisténcia da dgua, procurando deslocar os segmentos propulsivos em
zonas de 4gua parada. Nao se ensina uma bragada em “S” (Jochums,1988). Quando o
nadador tem sensibilidade para a dgua, a bracada em “S” surge naturalmente. Este
treinador advoga como complemento importante do treino técnico o ensino da
sensibilidade 4 4gua. O principal meio utilizado ¢ a solicitagdao de uma explicitacio verbal
por parte do nadador daquilo que ele faz. Esta prdtica ¢ utilizdvel mesmo em nadadores
jovens, considerando Jochums ser recomenddvel a sua introdugio precoce. A aquisi¢ao por
parte do nadador desta capacidade de descrever o seu préprio movimento e de relatar a
experiéncia perceptiva concomitante nio ¢ fdcil nem imediata, sendo necessdria
persisténcia e insisténcia didria até que este objectivo scja alcangado. Bom exemplo disto é
trabalho constante com o video para a auto-percepgio e auto-correcgdo narrados por
Biondi (1991) para a alteragio da posigio da cabeca ao longo de uma prova de 100 m

livres.

2.3. A falta técnica em nadadores - detecgdo e correcgao

Uma falta técnica ¢ uma estruturacio defeituosa do movimento.

A ocorréncia de faltas técnicas é um fenémeno complexo dependente de um conjunto
variado de factores que vao desde lacunas e caréncias préprias do nadador até erros de
intervencio ou conhecimento deficiente do modelo técnico por parte do treinador.

A sistematizacio proposta no Quadro 1 ¢ adaprada de Grosser & Neumaier (1986).

Quadro 1 Génese da faltas técnicas num atleta de nivel elevado de desempenho.

Limitacoes intrinsecas

Limitacoes extrinsecas ao atleta

ao atleta 0 treinador 0 contexto
— Motivacional — atleta define para si | — Organizacdo/sistematizacao do treino | — CondicGes de trabalho pouco
proprio objectivos limitados; técnico deficiente; propicias a concentracao nas
- Desenvolvimento insuficiente das | — Conhecimento lacunar sobre o mo-| tarefas de treino (pouco es-
qualidades condicionais; | delo técnico e suas relacbes com | paco, dgua fria, etc.);
- Representacao cognitiva do padrao | outros sistemas motores; —Grupo de trabalho pouco
motor errada; | - Demonstracio ou instruces verbais | motivado e/ou indiferente ao
- Percepcao do movimento limitada |  inadequadas; progresso individual de cada

ou incorrecta (cinestésica e tactil); | - Individualizacao insuficiente do treino; = elemento da equipa.
~ Interferéncia de novas aquisicoes | — Desconhecimento das caracteristicas
nos padroes motores estabilizados. fisicas, psicomotoras e/ou psicolé-
gicas do nadador; [
— Interferéncia negativa de caracteris-
ticas de personalidade, comporta-
mento ou estilo de intervencao do |
treinador.
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Nem sempre, no entanto, se poderd falar de limitagdes ou lacunas na preparagio do
nadador como estando na base da emergéncia da falta técnica, ela prépria surgindo em
confronto com um determinado modelo de optimizagio do gesto desportivo.

Apesar da existéncia de estratégias individuais de optimizagio da for¢a propulsiva
muito variadas e, confirmando a redundincia dos sistemas biolégicos na organizacio das
mais diversas fun¢des de interacgdo com o envolvimento, a verificacio de que processos
bastante diferentes conduzem a resultados semelhantes, ¢ habitual que a avaliagio da
execugdo e a intervengio visando o seu aperfeicoamento sejam conduzidas tendo como
eixos referenciais modelos técnicos de largo consenso entre os treinadores e professores.

Novas concepgbes, provenientes de elaboragdes tedricas, como por exemplo, a
reconsideragio acerca dos mecanismos propulsivos utilizados em natagdo pura, de novo na
ordem do dia (Martins-Silva et al., 2000) ou evidéncias empiricas retiradas da prdtica
quotidiana (observagao de um novo campeio, variantes das técnicas existentes que parecem
adaptar-se bem a certo tipo de atletas, procedimentos que parecem dar resultados de um
modo consistente, etc.) podem transformar uma caracteristica do movimento, até af
aceitdvel, numa “falta técnica”.

Por outro lado, as condigbes estruturais de execugao do préprio atleta alteram-se com o
crescimento e o treino, impondo as mudancas dimensionais ou o desenvolvimento das
qualidades fisicas, especialmente as vdrias expressdes da forga e a flexibilidade, ajustamentos

na estrutura do movimento mais ou menos importantes.

2.4. Classificacao das faltas técnicas em Natacao Pura

O sucesso de um processo de intervengio técnica ¢ condicionado pela qualidade da
andlise da tarefa. Esta conduz a uma discriminagio e hierarquizagio das faltas téenicas
(Sarmento, 1981):

Faltas maiores — afectam as caracterfsticas mais importantes da tarefa (componentes
criticas).

Faltas menores, secunddrias ou tipicas — ndo chegam a comprometer a eficiéncia do
sistema.

Schmidt (1991) distingue entre as faltas respeitantes a estrutura fundamental do movimento e
as faltas que se situam ao nivel dos valores assumidos para os parimetros que expressam um
determinado programa motor. Quando se tata de corrigir faltas respeitantes 4 estrutura do
programa motor, a estrutura temporal, o processo ¢ lento e dificil e pouco compreendido.

Persyn & Vervaecke (1974) sistematizaram a observagio e detecgdo das faltas técnicas

em natacio integrando-as em 4 sectores claramente separados:
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Sincronizagio — os movimentos estdo correctos do ponto de vista analitico quando
considerados separadamente, mas com uma integragao temporal no ciclo gestual global
desfavordvel.

Ritmo — a duracio das fases e a acentuacio da forca (aceleragio das superficies
propulsivas) estdo fora de tempo. Estas faltas estio sempre relacionadas com perturbagao na
sincronizagio.

Trajectéria — referem-se a um percurso dos segmentos propulsivos ineficaz tendo como
referéncia o préprio corpo. Implicam frequentemente um ritmo e uma sincronizagio
deficientes.

Posigio — sdo as faltas respeitantes fundamentalmente ao equilibrio dindmico
(diminui¢io do resisténcia hidrodindmica corporal) e i orientagio dos segmentos
propulsivos ao longo do ciclo gestual. Provocam ou aparecem associadas, habitualmente, a

faltas de trajectéria, de sincronizagio e de ritmo.

2.5 A prevencédo da falta técnica
Alicercado na andlise das fontes provdveis de ocorréncia de faltas técnicas ¢ na sua
prépria experiéncia que lhe permite prever aspectos e momentos da execugio susceptiveis
de gerar um determinado tipo de faltas, o treinador avanca frequentemente com medidas
de prevengio e dominio do erro técnico. Neste idmbito, ¢ usual utilizarem-se diversos
procedimentos:
1. A correcgio continua — dirigida para a detec¢ao precoce da falta;
2. A correcgio preventiva — onde se pretende dirigir a atengio do nadador para fontes
possiveis de faltas técnicas, reduzindo, assim, a probabilidade da sua ocorréncia;
3. A criagio de um suporte neuro-muscular e orginico apropriado, expresso no
desenvolvimento de qualidades fisicas em regime de especificidade, para aspectos e fases
do movimento onde ¢ habitual surgirem faltas técnicas cuja correcgdo se sabe

dependerem daquele factor.

3. 0 EXERCICIO TECNICO EM NATACAO PURA

O exercicio técnico é o meio mais rdpido e efectivo para “moldar” o gesto desportivo
sem interferir com outras facetas do processo de treino.

Em natagdo, o treino técnico resume-se, em grande medida, em ajudar o nadador a
ganhar sensibilidade 2 dgua e em transformar o seu sistema de gestos, tornando-o cada vez
mais préximo dos padroes integrantes do modelo tedrico. Isso exige uma adaptagio ¢ selecgio

do exercicio técnico para cada caso particular, tendo como referéncia o modelo técnico.
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Em todo o caso, o empenhamento e a intensidade atencional colocados na execugio de
cada exercicio técnico determinam o resultado final.

Wilke ¢ Madsen (1986) classificam os exercicios técnicos utilizados em natagio
desportiva em exercicios gerais, nos quais distinguem entre exercicios para a “sensibilidade
a dgua”, exercicios de contraste e exercicios de combinagio, e exercicios especiais,
pertencendo a esta ultima categoria os exercicios técnicos analiticos ou coordenativos

especificos de cada uma das técnicas e os exercicios técnicos para saltos de partida e

viragens.

3.1. Exercicios técnicos gerais

3.1.1. Exercicios para a “sensibilidade a agua”

Estes exercicios terdo uma influéncia generalizada nas técnicas de competigio. A sua
aplicagio estard subordinada a uma intengdo de aumentar a capacidade de percepgio do
movimento na dgua. Nos exercicios de deslize o nadador apreende a manipulagdo da
resisténcia hidrodinimica total no corpo em deslocamento. Com os exercicios de ginga
(Figura 1) o nadador poderd melhorar a sensibilidade as caracterfsticas das acgoes
propulsivas, tirando o mdximo proveito das caracteristicas fisicas da dgua. Biondi (1991)
salienta como essencial o nadador ganhar sensibilidade para o padrio de bragada em “S”.
Para isso faz frequentemente exercicios de ginga variados, salientado que tém que ser bem

executados e com intensidade.

Figura 1. Exemplos de exercicios de ginga. Este tipo de exercicios podem ter alguma relacdo mais forte com as
caracteristicas dos trajectos propulsivos de um determinado estilo competitivo (Wilke & Madsen, 1986).

A aplicagio e estrutura deste tipo de exercicios, de importincia fundamental para o

nadador de elevado nivel de desempenho, serio desenvolvidas detalhadamente mais 2

frente.

SO CFEDA DE PORTUGUESA D E EDUCACGCADQO FIslCaA

=4
45



ECNICO ER

Francisco Alves

3.1.2. Exercicios de contraste

Siao situagbes em que parimetros do movimento, como a pressio sobre as superficies
propulsoras, posigio segmentar e posicio do corpo na dgua e forga actuante, sio
manipulados de forma contrastante de modo a aumentar a sensibilidade e compreensio
sobre a sua importincia e o modo como podem ser controlados.

Deste modo, permite-se ao nadador experimentar a diferenga entre movimento correcto
¢ incorrecto nas quatro técnicas. Pretende-se, especificamente, trabalhar a percepgio rdctil, de
equilibrio (aspectos posturais — aparelho vestibular) e a percepgio cinestésica. E fundamental
que a execugdo incorrecta seja sempre seguida pela execugiio correcta contrastante.

Serd vantajoso conjugar esta prdtica com a capacidade de verbalizagio acerca da

vivéncia do movimento e das diferengas detectadas pelo executante.

3.1.3. Exercicios de combinacao

Sao, fundamentalmente, exercicios de coordenagio, onde se conjugam execugdes
segmentares de estilos diferentes, por exemplo, “bragos de brugos com pernas de
mariposa”, embora possam ser tteis no trabalho sobre aspectos posicionais e de trajectéria,

associados a pardmetros de ritmo e sincronizagio em certos casos particulares.
3.2. Exercicios técnicos especiais

3.2.1. Destrezas especiais de cada estilo

Muitas das situagbes propostas neste dmbito tém um cardcter parcial ou analitico.
Segundo Manno (1993), os exercicios parciais nio devem apresentar diferencas essenciais
com o exercicio de competi¢do, sendo arriscamo-nos a induzir interferéncia motora, ou
scja, um “transfer” negativo (Figura 2).

Os riscos inerentes 4 parcelarizagio do exercicio podem ser reduzidos mantendo alguns
elementos globais que o recapitulam ou evocam, como o ritmo (estrutura profunda de uma
destreza, Schmidt, 1991) ou através do treino ideomotor que procede 4 sua reconstituicio
ao nivel da imagem mental. Por outro lado, a pritica de um elemento ou uma parte de um
movimento serd tanto mais efectiva, ou seja, terd tanto mais “transfer” quanto mais esse
elemento ou parte do movimento constitua uma unidade relativamente independente no
seio do movimento global. Quanto mais os componentes de uma tarefa interactuam uns
com os outros, menos efectiva serd a prdtica analftica.

Englobada nas destrezas especiais surge um conjunto de exercicios que se caracterizam

por apresentar formas facilitadas do movimento. Este tipo de exercicios pode também
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colocar problemas, se a diferenca em relagdo a tarefa alvo ou a frequéncia com que sio
utilizados induzirem processos de interferéncia. O problema ¢ a selecgio do nivel éptimo
de facilitagio que, simplificando a dificuldade, seja, no entanto, propedéutico em relagio

ao exercicio fundamental.

Figura 2. Os exercicios técnicos especiais revestem frequentemente um caracter analitico, devendo ser
cuidadosamente acompanhada a sua execucao para que nao se tornem fonte de novas estruturacdes defeituosas do
movimento.

Uma questdo recorrente no quadro da aprendizagem motora e do treino téenico diz
respeito a velocidade de execugio do exercicio tendo como referéncia o desempenho real
em competicdo. Apesar de algumas reticéncias iniciais de autores cldssicos (Knapp, 1980),
nunca foi comprovada a existéncia de um “transfer” negativo do exercicio realizado a
velocidade lenta para a execugio rdpida e com alto empenhamento muscular. De facto, 4
luz da teoria do programa motor de Schmidt (1991), a execugdo lenta, inclusivamente do
préprio gesto utilizado em competigio (nadar qualquer uma das técnicas, por exemplo)
pode ser considerada como uma forma de variabilidade de pritica, uma vez que serd usado
0 mesmo programa motor, sé variando alguns dos parimetros que definem a sua
manifestagio. E, assim, uma forma vilida de aprendizagem do esquema motor ou do seu
aperfeicoamento. Se a execugio se tornar, no que diz respeito aos parimetros fundamentais
da tarefa, demasiado diferente daquela que se pretende aprender, o efeito de “transfer”
perde-se, passando a tratar-se de uma outra tarefa.

Dificilmente ocorrerd, por outro lado, um “transfer” negativo pois, como aponta o
mesmo autor em outro estudo (1991), o efeito de “transfer” negativo em habilidades bem

automatizadas é, na realidade, um fenémeno raro.
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3.2.2. Exercicios de frequéncia de ciclo.

Visam focar a atengio do nadador na relagio entre velocidade de execugio dos
movimentos, acentuagio dos tempos fortes (aceleragdo) no seio de cada ciclo gestual e o
efeito que certas alteracdes do gesto promovem na Dc. Com iminente impacto tdctico ¢
frequentemente associado 4 preparagio no quadro da resisténcia especifica para uma
competigio — treino da “velocidade de competicio” — os exercicios de frequéncia de ciclo
sdo utilizados no pressuposto de que existe, como jd referimos, uma relagdo intrinseca entre

Dy, eficiéncia propulsiva e economia de nado.

3.2.3. Exercicios para o aperfeicoamento técnico de saltos e viragens
Tratando-se de componentes do desempenho com caracteristicas claramente

diferenciadas do nado puro, exigem metodologias de interven¢o préprias.
3.3. O treino da “sensibilidade 3 agua” segundo Colwin

3.3.1. Pressupostos

A “sensibilidade & d4gua” refere-se 4 habilidade intuitiva de percepcionar as alteragées de
pressio nas supetficies propulsivas e noutras partes do corpo concomitantes com o curso do
movimento e, deste modo, actuar de um modo mais eficaz na dgua.

Segundo Colwin (1992), esta capacidade pode, no entanto, ser ensinada, treinada e
aperfeicoada, permitindo ao nadador atingir um nivel de desempenho técnico
superior. Também Biondi (1991) fala da necessidade de o nadador aprender a sentir o
corpo na 4gua, as correntes criadas ¢ a pressao da dgua, principalmente na ponta dos
dedos

Os procedimentos utilizados visam ensinar o nadador a “antecipar, controlar e
manipular” os fluxos criados na dgua pelo seu préprio movimento. Assentando numa
concepgdo da repercussio hidrodinimica da acgio dos segmentos propulsivos e das
condigbes gestuais para a criagio de forca propulsiva através da optimizagio da
utilizagio da forga ascencional, um pouco no prolongamento da sua “teoria dos
vértices” (actualizada em Colwin, 1999), Colwin sustentava j4 em 1985, que o facto
primordial que o nadador tem que entender ¢ que os segmentos propulsivos actuam
como “moduladores” hdbeis e sensiveis dos fluxos de dgua. Em paralelo, ¢ necessdrio
mostrar ao nadador como utilizar o sentido do tacto para interpretar a eficdcia do

movimento.
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3.3.2. Os exercicios

Parte da originalidade da metodologia de treino técnico proposta por Colwin,
publicada inicialmente em 1985 (Colwin, 1985), revista ¢ aumentada posteriormente
(Colwin, 1992), consiste no conjunto de exercicios por ele propostos.

Interessa-nos aqui tipificar as situagoes propostas, integrando-as na concepgio de treino
técnico deste autor. Assim, Colwin propde duas categorias de exercicios: 1. exercicios de
deslize para a modulagio de fluxos, que tém como finalidade ensinar o nadador a criar e
detectar fluxos especificos de 4gua em torno do seu corpo; 2. exercicios de sensibilizagio
das terminagbes nervosas sensoriais.

Estes dois tipos de exercicios devem ser praticados diariamente. Em cada sessao de
treino, o nadador deve proceder a uma sensibilizacio cutinea das palmas das maos no seu
inicio e no meio ou perto do final, quando a fadiga instalada ¢ jd4 importante, deverd
“ressensibilizar” as superficies motoras, de modo a contrariar o efeito deletério da fadiga
sobre a técnica da execugio, proveniente da perca de sensibilidade 4 dgua. Nos intervalos
entre as tarefas mais intensas os nadadores podem realizar exercicios de deslize para

modulagio de fluxos ou escoamentos — o “ship drill”, por exemplo (Figuras 3 ¢ 4).

Figura 3 Forma basica do ship drill, segundo Colwin (1585)

| [

Figura 4 Variantes na execucao do ship drill, segundo Colwin (1985)
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3.3.3. Instrucao verbal e estratégias de intervencdo técnica

Muitos nadadores de sucesso, aponta Colwin (1992), sio incapazes de explicar porque
razio executam as accbes propulsivas de um modo e nio de outro porque nunca se
habituaram a tomar consciéncia das reaferéncias sensoriais continuas directoras e
correctoras do seu movimento.

Com efeito, a pritica de interven¢do pedagégica ao nivel da téenica incide, habitual-
mente, na demonstragao visual do movimento, com o fornecimento de indicacdes e de
palavras chave respeitantes ao desenrolar espacio-temporal do movimento numa dimensio
extrinseca (referenciais exteriores), com pouca ou nenhuma referéncia a0 modo como a
execucdo deve ser sentida pelo nadador.

A eficdcia do método de treino da sensibilizagio 4 dgua assenta em grande medida na
possibilidade de o treinador conseguir fornecer descrigbes apropriadas do movimento
baseadas na percepgio tictil-proprioceptiva. E a percepgio dos diferenciais de pressio
criados na mio do nadador que permite reconhecer padraes e fases do ciclo de nado. As
instrugdes verbais do treinador deverdo conter palavras chave que orientam a sensibilidade
do nadador durante a execugio ¢ formar a base do ensaio mental onde se fard a integragio
dos dados sensoriais com as caracteristicas da execugio como ¢ reconhecida e antecipada

pelo nadador, depois de receber informacio exterior referente 4 sua eficdcia.

3.3.4. Treino de “sensibilizacdo”

Sendo a percepgio dos diferenciais de pressio e dos fluxos criados em torno do corpo do
nadador a pedra de toque para o reconhecimento de padrées e fases do ciclo de nado, assim
como a sincronizagio e o ritmo a imprimir as acgoes propulsivas, ¢ determinante criar condigbes
para que o nadador esteja em condigGes dptimas de recepgio sensorial tictil e proprioceptiva.

Grande parte da concepgio de Colwin (1987, 1992) assenta na percepgio tictil e na
possibilidade de se dar sentido em termos de programa motor, a essas reaferéncias, ou seja,
relaciond-las com as caracterfsticas cinemdticas ¢ dinimicas das fases do movimento.

Ao treinar a sensibilidade 4 dgua pretende-se que o nadador se comece a basear apenas
num nimero minimo de sinais percebidos conscientemente, considerados os mais
relevantes, deixando que os sistemas de regulagio do movimento em “circuito fechado”, jd

automatizados, controlem os outros aspectos da efecgio motora sem desgaste atencional.
3.3.5. O desenvolvimento do método

O primeiro passo serd o de descrever e explicar o efeito que 0 movimento do corpo e de

partes do corpo tem nas camadas de 4gua circundantes, pondo em movimento massas de
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dgua importantes ¢ criando fluxos circundantes de intensidade e direcgao varidveis. As
sensagoes que estes efeitos provocam podem ser associadas a diferentes tipos de execugio
das acgoes propulsivas tornando-se, assim, possivel a criagao de uma imagem antecipativa
de base tdcril-proprioceptiva que faz corresponder a um determinado quadro perceptivo as
vérias fases de execugdo de uma técenica correcta.

Em seguida, proceder-se-d 4 demonstragio e explicagdo de componentes gestuais
(invariantes) considerados fundamentais para a aquisicio de uma alta eficiéncia propulsiva:
as rotagdes dos membros superiores, em especial dos segmentos mio e antebrago, em torno
do seu eixo longitudinal (rotacbes externas e internas) e a flexdo/extensio do cotovelo,
associando-as com a criagdo de fluxos e a sua percepgio.

Entrar-se-4, entdo, numa fase aplicativa, com a demonstragio ¢ introdugio de
exercicios de modulagio de fluxos, tendentes a constituir modelos dos padrées propulsivos
ideais e de exercicios de sensibilizagio das superficies propulsoras.

Por fim, passa-se 2 consolidacio das aquisicoes acentuando Colwin a necessidade de
uma prética regular acompanhada de consciencializagio, verbalizacio e ensaio mental.
Nesta fase, a individualizagio da intervengio ¢ fundamental. A instrugio vai sendo cada vez
mais orientada para as fases ou os detalhes da execugio que parecem deficientes, assentando
assim num diagnéstico técnico previamente realizado.

O processo, como o adverte Colwin (1992) pode levar meses a dar resultados
significativos, daf a necessidade de ele ser introduzido cedo na carreira do nadador e, em

cada época, logo no seu inicio.

4. PERIODIZACAO E ORGANIZACAO DO TREINO TECNICO EM NATACAO
PURA

4.1. Fadiga e treino técnico

A integragio do treino da técnica no processo global de treino e as solicitagoes de
cardcter psicolégico envolvidas, sdo questdes para as quais € dificil dar respostas seguras e
generalizdveis, uma vez que, devido 4 auséncia quase completa de investigagdo sobre este
tema, nunca foi possivel definir um modelo explicativo cientificamente fundamentado.
Uma coisa ¢ certa, o problema da distribuigiio e doseamento das cargas no treino técnico e
da sua integragio no microciclo e no macrociclo poe-se de um modo diverso daquilo que
acontece com o treino das capacidades condicionais, j4 que a fadiga ndo ¢ o factor
limitativo principal e as adaptagoes pretendidas ndo dependem da superacio dessa fadiga.

Na realidade, a chamada fadiga nervosa ou fadiga coordenativa (Bompa, 1999) é um
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problema de resisténcia e ndo um problema de treino técnico, que se resolve através da
aplicagdo de cargas apropriadas de cardcter geral e especifico, de modo a criar as condigées

orginicas e volitivas mais favordveis para uma prestagio Gptima.

4.2. Treino aquisitivo e treino aplicativo
Alguns aspectos podem ser apresentados como fundamentais no treino téenico, para

qualquer actividade desportiva (Martin e Lehnertz, 1989):

1. O ateta que pretende obter resultados elevados estd num estado permanente de treino
técnico que visa a aquisigdo, a estabiliza¢io da técnica e a acumulagio de experiéncia da
sua aplicagio, pelo que este deve constituir uma componente praticamente constarnte
em todos os microciclos.

2. Podemos, assim, falar de um treino aquisitivo e de um treino aplicativo da técnica.

A

O treino aquisitivo pretende consolidar a destreza motora até A sua optimizacio do

ponto de vista biomecinico. Para isso ¢ necessdrio por um lado, ajustar a imagem

externa do movimento, por outro lado, afinar 2 imagem interna e tornd-la consciente
através da percepgdo motora (sensagoes cinestésicas, visuais e de pressao). Tem que ser,
por isso, aplicado em condigdes externas éptimas ¢ num estado elevado de recuperagio.

Nas disciplinas de resisténcia, como a natagio, o treino técnico aplicativo serve para
tornar a execu¢ao mais econémica, mesmo em condigbes externas varidveis € com variagoes
tcticas, enquanto que o treino aquisitivo servird para o desenvolvimento e estabilizagio de
uma técnica eficaz. Ambos os tipos de treino podem surgir integrados em microciclos
onde, numa primeira parte se realizario em condigbes dptimas de regeneragio perante a
instalagio na sessio de fadiga basicamente periférica, ou seja, em condicbes dptimas de
desempenho muscular e numa segunda parte, encontrario condiges de fadiga complexa
crescente, de natureza central.

De facto, para que se possa falar da aquisicio de uma técnica estdvel independente da
situacdo envolvente, terd que existir uma estabilidade da estrutura gestual perante a
instalagio de um estado de fadiga complexa.

No decurso da época, quando o objectivo passa a ser o desenvolvimento da resisténcia
especifica, o cardcter geral do treino téecnico mantém-se, embora baseando-se cada vez mais

na economia de nado.
4.3. Periodizacao da preparacao técnica

Sempre que existem alteragdes técnicas importantes a propor ao nadador ¢ necessdrio

distribuir ao longo do macrociclo as tarefas dominantes segundo uma légica de controlo e
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automarizagio progressivos das estruturas motoras envolvidas de modo a que as adaptagoes
funcionais ¢ a curva de forma desejadas nio sofram desvios importantes.
As fases para o aperfeicoamento de uma destreza, segundo Bompa (1999), podem ser

vistas no Quadro 2.

Quadro 2. Fases de aquisicao técnica (Bompa, 1999)

Objectivos
Fase | — Aperfeicoar os componentes da destreza; - Prevalecem situacOes de pratica de carac-
(diferenciacdo | — Integrar os componentes; ter simplificado ou facilitado;
—integracdo) | —Desenvolver as capacidades fisicas domi- | ~ Evitar competicdes.
nantes.

- Estabilizar o sistema total sob condicdes - Competicdes de preparagao.

Fase Il padronizadas ou proximas da situacao de
(integracao — competicao;
estabilizacao) | —Manter o desenvolvimento das capacidades

fisicas dominantes.

Fase lll - Estabilizar o sistema integral - Prevalecem condicoes de pratica dificulta-
(estabilizacdo — | — Adaptacéo a condicOes de competicéo; das ou indutoras de stress;
variabilidade) | — Afinamento das capacidades motoras para - Participacao ampla em competicdes.

uma prestacao competitiva maxima.

A classificagio das etapas da preparagio téenica ao longo do macrociclo feita por
Grosser & Neumaier (1986) segue a mesma ldgica, embora se sirva de uma terminologia
diferente. A descri¢io da estruturagio da preparagio técnica no macrociclo que se segue,

explicitando objectivos e contetidos de cada etapa, ¢ baseada nestes tltimos autores.

4.3.1. Etapa de construcdo

A primeira etapa, de construcio, serd dedicada i realizagio de alterac@es gestuais de
cardcter fundamental, envolvendo a adopcio de novas técnicas ou de variantes e a
correcgio de faltas.

Deste modo, predomina o exercicio aquisitivo. Ao mesmo tempo inicia-se o trabalho
que visa melhorar os fundamentos condicionais e coordenativos necessdrios a uma
execugio optimizada. A utilizacio de exercicios especiais para o desenvolvimento da
sensibilidade & dgua, associada ao treino da flexibilidade e da relaxacio ¢ acentuada por
muitos treinadores, como Ming (1993), por cxemplo. Serd determinante, nesta etapa,
a actuagio do treinador motivando o nadador para o aperfeicoamento técnico, orientado a
prdtica através de niveis adequados de instrucio, demonstragio, e apresentagio de modelos.
O feedback extrinseco tem que ser frequente nesta fase ¢ pode incluir a “guidance” e

a manipulagio cinemdtica. Quanto mais importantes sejam as alteragdes técnicas a
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introduzir, mais necessdrio serd organizar as sessoes de modo a permitir uma pritica em
bloco, condensada e intensa. Touretsky (1993) aconselha uma sessio por semana
inteiramente dedicada a téenica, consistindo principalmente em 90 minutos de andlise
video, acrescentando mais 1 hora de exercicios técnicos por dia.

A prdtica imagética poderd ser determinante nesta fase, para acelerar a compreensio e
replicacio iniciais do modelo téenico.

Ermolaeva & Stavicku (1990) sugerem que na etapa inicial do macrociclo deve
predominar a motivagao para a autoregulagio do movimento orientada para a procura dos
meios internos adequados para uma execugio optimizada. E, nesta fase, preferivel evitar a
predominincia das motivagdes de competicio (realizar a melhor prestagio possivel),
porque elas trazem consigo esteredtipos motores antigos que perturbam o trabalho de
aperfeicoamento técnico.

Esta etapa poderd corresponder, num modelo de periodizagio cldssico bi- ou trimodal,

a primeira metade do periodo preparatério geral (Matveyev, 1986).

4.3.2. Ftapa de estabilizacdo

Na segunda etapa, de estabilizacao, pretende-se obter a fixagio progressiva da técnica
(desenvolver automatismos) perante condigdes dificultadas de execucio e a conjugacio
técnica — treino fisico. Isso consegue-se através de exercicios de cardcter aplicativo onde
surge o incremento da intensidade de execugio em conjugagio crescente com os exercicios
de preparagio especifica para a competigio.

Predomina a prdtica em bloco da destreza ou elementos técnicos anteriormente sujeitos
a re-elaboragio intensa, ou seja sessdes na qual uma dada tarefa ¢ realizada em tentativas
consecutivas numerosas. Nesta fase da época, técnica e velocidade aparecem associadas em
tarefas de treino definidas a partir de determinado momento do desenvolvimento do treino
técnico ao longo da época. Por exemplo, o treino téenico realizado com exercicios técnicos
a velocidade de “sprint” em distincias curtas, com a atengio dos nadadores concentrada na
percepcao do movimento ao longo do desempenho (Ming, 1993).

A utilizagdo de tarefas de longa duragio associadas a picos de intensidade elevada ou
fases de velocidade de “sprint” fazem parte dos contetidos a utilizar com frequéncia nesta
fase. Algumas formas de treino especifico de velocidade devem ser incluidas em séries de
tipo aerébio, como um suplemento intensivo numa base didria. A razao ¢ mais de ordem
perceptivo-motora do que a aquisicio de adaptacoes aerdbias extensivas.

Exemplo (Touretski, 1993):

4 % 400m, 30" de pausa, tempo alvo : 4.40 — 4.30
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Ultimos 25 m de cada 400 m a uma frequéncia cardfaca de 47 pulsagées por minuto,

com um tempo alvo de 13.5”

O treino assistido ou facilitado A velocidade de competicio, usando barbatanas,
eldsticos e nado amarrado, pode ser muito ttil na obtengio de perfeicio e estabilidade na
técnica de nado.

A observagio e vigilincia do treinador para os detalhes e a qualidade da execucio tem
que ser constante e rigoroso, principalmente em situagoes geradoras de maior “stress” fisico
e mental, de modo a assegurar que o processo de desenvolvimento téenico iniciado na etapa
anterior prossegue como desejado.

Esta etapa pode corresponder 4 segunda metade do perfodo preparatério geral e parte

do perfodo preparatério especifico (Matveyev, 19806).

4.3.3. Etapa de afinamento

A terceira etapa, de afinamento, estd orientada para a consecugio de uma grande
estabilidade em competi¢o. O treino mental surge com um cardcter mais global, focado
cada vez mais no controlo emocional antes e durante a competicao do que na estabilidade
gestual que jd terd que ser um dado adquirido. Corresponde ao final do perfodo
preparatério e estende-se por todo o perfodo competitivo.

Quando no ciclo de treino anual n3o hd necessidade de grandes modificacoes técnicas
mas apenas aperfeicoamentos técnicos limitados, os limites entre as etapas iniciais podem
ser encurtados, entrando-se mais rapidamente na fase de estabilizagio em “stress”
competitivo.

Quando, pelo contririo, existem importantes faltas técnicas a eliminar, ter-se-d que
aumentar a duragdo da primeira etapa de construgdo para realizar a modificacio da
estrutura gestual de modo suficientemente profundo que permita a sua posterior
estabiliza¢do e afinamento de um modo efectivo e sem recuos.

Antes de se iniciar a correccio de uma falta téenica estabilizada, deverd haver uma
interrupcao no treino (p. ex., o perfodo de transi¢io), em que nio se aplique activamente a
técnica em questdo, uma vez que essa interrupgio contribui para a “extingdo das relacoes
reflexo-causais indesejdveis” (Matveyev, 19806).

Nesta fase, a prdtica serd predominantemente distribuida, primeiro com um cardcter
constante, depois variado. O fornecimento de feedback extrinseco serd de tipo resumo ou
médio e procurar-se-do utilizar simuladores do movimento (fora de dgua, associados ao

treino especifico da forca, por exemplo) e situacbes facilitadoras de transfer positivo.

SO CIEDADE PORTUGUESA D E EDUCACAGQO Fisitca

-l
55



Francisce Alves

A pritica imagética deverd surgir aqui focada na estabilizagio de detalhes técnicos em
situagio de fadiga elevada.

No planeamento da época de treino para nadadores de alto nivel, um dos critérios
fundamentais é o controlo constante nio sé do estado fisico do nadador, mas também do
seu “estado técnico”. Assim, para nadadores deste nivel o treino ¢ essencialmente
qualitativo, o que se conjuga com a necessidade de intervir, modificar e corrigir numa base
didria.

Coloca-se, deste modo, um énfase especial na conjugagio do trabalho técnico com o
trabalho de velocidade logo desde as primeiras semanas de treino da época, o que é um
modo de aplicar e estabilizar rapidamente os detalhes da execugio sobre os quais incide a

intervengio técnica, exigindo do atleta, simultaneamente, a mdxima concentragio.
5. CONCLUSOES

A intervengao ao nivel da correcgio técnica tem que ser consequente, ou seja, tem que
estar devidamente circunscrita espacial e temporalmente na sessao de treino, tem que ter o
seu espago préprio, que permita ao nadador concentrar-se completamente na tarefa a ao
treinador na emissdo de feedback adequado e em tempo dtil.

Na observagao directa, mesmo casual, o treinador tem que distanciar-se e desviar a sua
atengio do resultado da acgdo para o modo como esse resultado foi obtido. Fixa-se, assim,
na qualidade do movimento, no “como” da execugio.

Voltando aos cldssicos, lembremos que a prdtica sem informagio de retorno adequada
constitui, frequentemente, apenas repeticio do erro (Singer, 1975). Em situagio de
correcgdo téenica, isso poderd significar o aparecimento de retrocessos na estruturagio da
alteragdo gestual que se pretende imprimir e o atraso na automatizacio do novo sistema de
gestos, com efeitos extremamente nocivos ao nivel da prestagio e impossibilidade de
resolver os problemas increntes 2 fase de aquisigdo gestual no perfodo de tempo que lhe foi
atribuido no planeamento da época de treino.

A prética, por si prépria, nio assegura o aperfeicoamento técnico. O atleta tem que
saber o que estd a fazer, porque razio o faz e como o estd a fazer. Execuges nio orientadas,
desmotivadas e irrelevantes nio produzem efeitos significativos, seja qual for o tempo de
pritica apropriado.

Compete ao treinador criar condigoes para (Chollet, 1990):

e ensinar o atleta a focar a sua atengdo nas informagbes mais relevantes para o

aperfeigoamento da execugio;
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* ensinar o atleta a reter informacio relevante durante a execucio;
* ensinar o atleta a reter informagio relevante a partir da observagio de outros
executantes, de demonstragdes e outros tipos de intervengao técnica.

Deste modo, podemos afirmar que uma intervengio técnica avulsa ou ocasional,
especialmente se proveniente de elementos alheios 4 equipa técnica que orienta o nadador
diariamente, produz resultados nulos ou pouco significativos. Este tipo de actuagio pode
mesmo tornar-se prejudicial quando o nadador ndo tem uma ideia clara sobre o contetido
da informagio fornecida, quando o momento de transmissio dessa informagio é
inadequado (fase “errada” da época, perfodo que antecede competicbes sentidas como
importantes para o nadador) ou quando entra em contradicio com uma estratégia global,
pertinente e sistemdtica de intervengao técnica concebida pelo treinador.

Isto significa que todo o aconselhamento de cardcter téenico, seja ele mais
biomecinico, tenha ele uma dimensio mais pedagégica, tem que passar obrigatoriamente
pelo filtro do treinador e das suas estratégias de interven¢do. Quando isso nio acontece, o
“caos informacional” instala-se, a eventual relevincia da informagio proveniente do
exterior perde-se no meio de um ruido de fundo persistente, constituido por instrucées
contraditérias e indicagdes enigmdticas.

A intervengdo técnica em nadadores na fase de elevado nivel de desempenho, até pelo
risco que envolve (decréscimo tempordrio da prestacdio competitiva, desmotivagio,
desalento, dificuldade na superacio de uma fase onde abundam as sensagées de inoperincia
e desajustamento da técnica) tem que estar solidamente fundada na observagio e andlise
técnicas, na comparagio pertinente e individualmente ajustada entre prestagio actual e
modelo técnico. Tem também que se desenrolar seguindo um programa cuidadoso,
integrado e sistemdtico, mas constantemente adaptado a resposta motora e as reacgdes

cognitivo-verbais do nadador.
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