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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi apresentar uma pesquisa bibliogréafica
baseada nos autores Weineck (1988), Tubino (1984), que foi realizada com
a finalidade de subsidiar técnica e cientificamente, propostas de
Treinamentos em Natagdo para criangas em fase puberal. Em sequéncia,
apresenta inicialmente as caracteristicas das criangas em fase puberal, as
conseqiUéncias do Treinamento, e os Principios do Treinamento Desportivo.
A seguir relata o Treinamento enfocando aspectos como Resisténcia Geral,
efeitos- fisiolégicos, sistemas aerdbicos, treinamento de forca durante a
puberdade, treinamento da capacidade anaerébica ldtica e Treinamento de
Velocidade. Finaliza apresentando um Planejamento das Sessées de Treino
Didrio, Metragem Didria e Semanal adaptada é&s criangas em fase puberal
junto com os Sistemas Fisiolégicos do Treinamento de Natacéo.
Concluindo-se que o treinamento para criangas em fase puberal possui
estrutura prépria que estd baseada em principios cientificos relacionados

ao crescimento e desenvolvimento do individuo.

vii



1 INTRODUCAO

1.1 ENUNCIADO

Considerando a escassez de Propostas de Treinamento em Natagdo
para criangas em Fase Puberal 11-12 anos meninas € 12-13 anos meninos,
que se preocupem com um desenvolvimento integral e harmonioso, este
trabalho pretende subsidiar uma programagdo sistematizada para
nadadores Petiz Il 11 anos, Infantil 12 anos e Juvenil 13 e 14 anos,
baseada nos principios cientificos do Treinamento Desportivo e nas
caracteristicas fisicas e psicolégicas préprias desta fase.

Como subsidiar uma proposta de treinamento em nata¢do para

criancas em fase puberal?

1.2 JUSTIFICATIVA

Esta proposta encontra sua justificativa quando procura enfatizar
um treinamento para criancas em fase puberal, que sirva de base para
futuras performances.

A falta de embasamento cientifico em pontos importantes nos
desenvolvimentos de treinamento em na’ragéd para criangas em fase
puberal, tem originado auséncia de propostas de Treinamento, o que
consequentemente acarreta a operacionalizagdo de uma “praxis”
inadequada, baseada em treinos utilizados para adultos. Isto origina um
trabalho de alta intensidade, anaerébico latico, incompativel &s criancas,

ocasionado seqielas e levando ao abandono da pratica da natagdo.



1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Geral

Com base nos principios do Treinamento Desportivo, este trabalho
objetiva sugerir conteGdos para um planejamento do desporto natagdo,
voltado as criangas em Fase Puberal, atendendo suas caracteristicas, que
respeitando suas possibilidades, ndo agredindo seus organismos e néo

ferindo suas integridades como seres humanos.

1.3.2. Especificos
Citar os principios do treinamento desportivo, adaptando-os
e compatibilizando-os as criancas em fase puberal;
Especificar as caracteristicas de desenvolvimento das criangas em

fase puberal.



2 REVISAO DE LITERATURA

A atividade fisica, quando realizada adequadamente de forma
compativel com a possibilidade e necessidade fisiolégica exigida por cada
estdgio de <crescimento e desenvolvimento fisico da «crianga, &
extremamente imporfdm‘e.

Considerando que tudo tem o seu momento certo, é imprescindivel
atender aos cuidados bdsicos com atletas em fase puberal. Isto implica na
necessidade de um planejamento de treinamento adequado para evitar uma
trajetéria esportiva que acarrete graves conseqUéncias fisiolégicas e
psicolégicas.

Para que treinadores e professores de educacdo fisica consigam
sucesso com seus atletas, é necessdrio que tenham um conhecimento
aprofundado das caracteristicas da fase puberal para o planejamento de

seus ireinos.

2.1. CARACTERISTICAS DAS CRIANGAS EM FASE PUBERAL

Segundo WEINECK, “a primeira fase da puberdade é qualificada
como segunda mutag¢do morfolégica, comeca aproximadamente aos 11-12
anos nas meninas e 12-13 anos nos meninos e dura aproximadamente um
ano em cada um” (WEINECK, 118, p. 82).

As significativas modifica¢des da existéncia fisica como: aparigao
da sexuvalidade, desaparigdo das estruturas infantis, marcantes
modificagdes nas proporgdes do crescimento anual de até 10 cm na altura

e no peso de até 9,5 Kg, causam uma sensivel debilidade, psiquica



alimentada em grande parte por uma instabilidade hormonal, tudo isso faz
a nova existéncia corporal integrar-se psiquicamente desde o principio.

A entrada da puberdade gera um comportamento critico e
questionador, o desejo de autonomia e a prépria responsabilidade de
discordéncia enire querer e poder gerar conflitos com o mundo dos
adultos, ocasionando distanciamento com os pais, professores e
treinadores e uma crescente propensdo a juntar-se com amigos da mesma
idade. O treinador deve cqnceder grande valor a atividade coletivas no
grupo.

No campo social e no campo desportivo a compreensdo destas
caracteristicas é de grande validade para os treinadores e professores bem
como o respeito mGtuo, porque deve haver direito de pronunciamento
democrdtico e cooperagdo ativa, que sdo as reivindicagdes bdasicas para
este grupo de idade.

A completa troca de existéncia fisica e social produz uma alteragdo
dos interesses, que ndo deixa de ter conseqiéncias no plano desportivo, do
mesmo modo, as expectativas ligadas ao esporte sofrem uma profunda
transformacdo.

Estas suposi¢cdes exigem o correspondente ajuste do treinamento na
primeira fase da puberdade, melhorando prioritariamente as qualidades
fisicas bem como da capacidade de coordenacéo.

O nivel intelectual mais elevado nesta idade permite uma nova
forma de aprendizagem de gestos e treinamentos em geral.

O treinador, conhecendo as implicagdes dos interesses deverd dar
mais importdncia a sua participagdo na programagéo, a auto-realiza¢d@o no
seio do grupo é deixar mais as partes das decisdes na escolha do

treinamento (aprendizagem, exercicios, jogos), individualizando nas



condutas, deverd levar em conta a grande importdncia da motivagdo do
adolescente ao calcular-se doses das cargas do treinamento.

Esta é uma fase de restruturacdo. Os erros cometidos na
programacdo do treinamento (duro demais ou unilateral), sGo causas de
abandono da atividade desportiva da maioria.

A estrutura para o treinamento é particularmente eficaz se
operacionalizada no momento precisd dando ao treinador a dificil tarefa
da motivagdo desportiva de seus alunos, resolvendo as situagdes
completamente com a adequada intervencdo pedagébgica, por meio de uma
conduta prudente, de respeito e autonomia para a programag¢do do
treinamento na fase puberal. Este treinamento, requer de esforcos muitas
vezes ndo compativeis a sua fase de crescimento a nivel fisiolégico. Com o
conhecimento das suas caracteristicas entende-se a crianga ndo como um
adulto em miniatura, e sim como um ser humano em crescimento.

As vezes tratando-as como os adultos, induzimos a crianca a
praticar desportos que os pais escolheram, exigindo resultados positivos
dos filho e os pais realizando-se através deles.

Antes de qualquer planejamento de treinamento em natag¢do para a
criangca em fase puberal, técnicos e professores de educag¢do fisica devem
conhecer o sistema orgédnico-funcional desta faixa etdria, suas
caracteristicas essenciais, psicolégicas e comportamentais pois diferem de
idade para idade.

A inter-relacdo destas caracteristicas com os principios cientificos
do treinamento desportivo, s&o essenciais para um sucesso no
planejamento dos treinos.

O quadro | mostra as conseqUéncias do treinamento para criangas

em fase de desenvolvimento puberal.



QUADRO |

CONSEQUENCIAS DO TREINAMENTO

1- O forte aumento da altura e peso que algumas vezes produz
uma deteriorizacdo da relacdo forca-peso, determina fre-
quentemente uma diminuicdo das coordenagdes especia-
lizadas;

2- A precisao de controle de gesto deixa a desejar, e 0s mo-
vimentos bruscos séo tipicos nesta idade;

3- A fase puberal representa a idade de méaxima capacidade e
treinamento e dos determinantes da condicao fisica.

2.2 PRINCIPIOS DO TREINAMENTO DESPORTIVO

Na elaboragdo de treinamento de nata¢do para a crianga, em fase
puberal, devem ser enfatizados os principios do treinamento desportivo a

seguir especificados:

2.2.1 Principio da Individualidade Biolégica

Este principio & um dos fatores principais na elabora¢do do
treinamento para criangas em fase puberal. O treinador dever respeitar
seus atletas, tanto na sua individualidade biolégica como na fase de
crescimento. “Chama-se individualidade biolégica o fenémeno que explica
a variabilidade e diferencas entre elementos da mesma espécie , o que faz
com que ndo existam pessoas iguais entre si” (TUBINO, 1980, p.100).

Complementando as definicdes de TUBINO, WILLIAMS (1968) define
que, individualidade biolégica e o notdvel fendmeno da variabilidade entre
os elementos da mesma espécie, ndo hd na natureza, individuos

perfeitamente iguais. “O grau de variabilidade é limitado por fatores



genéticos e por regulacdes fisiolégicas, que sdo demonstradas por
medicdes tais como: peso, altura, composi¢cdo do sangue, cor da pele e
outros aspectos” (WILLIAMS, citado por COSTA, 1968, p. 25).

Levando em conta que cada ser humano tem uma estrutura fisica, os
treinadores se obrigam a formular treinamentos para diferentes tipos de
condicionamentos para a preparagdo desportiva, que obede¢cam as
caracteristicas fisicas individuais de cada atleta, dentro de uma
metodologia cientifica.

Algumas investiga¢des tem mostrado:

Que o treinamento altamente especializado e individual tem

favorecido as grandes “performances” desportivas. O que

determina os pontos fortes e fracos de um atleta facilitara
muitissimo a individualiza¢do do treinamento desportivo. Os pontos
fortes deverdo ser cada vez mais potencializados para que possa
haver uma melhor utilizagdo durante a “performance”, enquanto que
os pontos fracos deverdo ser ou melhorados, ou entdo neutralizados
por esquematiza¢des taticas (ibid., p. 100).

Segundo ASMUSSEN, “se ndao fora individualidade biolégica néo

poderd haver desporto”, e classifica as diferencas, como cita o Quadro 1.

QUADRO 11
QUANTITATIVAS QUALITATIVAS
Dimensdes anatbmicas Caracteristicas e potencialidades em ab-
sover oxigénio e transportar, etc.

(ASMUSSEN, apud; COSTA, 1968, p.25).

Esse fendmeno, perfeitamente reconhecivel no cotidiano assume
posi¢do importante, na aplicacdo do treinamento. H4& individuos
que assimilam mais rapidamente ) condicionamento de
determinadas qualidades, enquanto a outros o esforgco se apresenta
quase que inécuo (COSTA, 1968, p. 25).

Para colocar em prética o principio da individualidade biolégica um

dos meios indicados aos treinadores podem ser o de classificar seus atletas

através da tabela do teste de COOPER, relacionada & natag¢@o, unindo na



mesma raia os nodadores com equivaléncia no seu VO2 méximo,
classificando-os em dois niveis de aptiddo “A” e “"B”, que aparecem citados

a seguir {(Tabela I) individualizando os treinamentos:

TABELA |. Teste de 12 minutos de cooper, para natacdo - classificagdo da
condicdo fisica e aerdbica, distdncia em metros.

1 - SEXO MASCULINO

CLASSIFICACAO
FAIXA MUITO BAIXA BAIXA MEDIA BOA EXCELENTE
ETARIA B B B A A
10 a 14 anos {(-) 400 mts 401 - 500 mts 501 - 600 mts 601 - 700 mts (+) 700 mts

2 - SEXO FEMININO

CLASSIFICACAO
FAIXA MUITO BAIXA BAIXA MEDIA BOA EXCELENTE
ETARIA B B B A A
10 a 14 anos (-) 380 mts 381 - 460 mts 461 - 560 mts 561 - 660 mts (+) 661 mts

(FOX e MATHEWS citado por KISS, 1987)

E importante na fase puberal ndo relacionar esta tabela as
especialidades dos atletas, pois nesta faixa etdria os atletas ndo estdo
preparados para treinamentos de fundo, meio fundo e velocidade, pois isto
ndo se relaciona com os objetivos a serem cumpridos nesta fase.

O objetivo desta tabela é assegurar o estado aerébico em que o

atleta se encontra, servindo como avaliagéo.

2.2.2 Principio da Continuidade



Sabe-se que a condigdo atlético de um nadador sé6 pode ser
conseguida através de longos periodos de treinamento, com assiduidade e
pontualidade em treinos didrios, em busca de uma melhora da
performance.

Segundo TUBINO (1980), “o principio da continuidade é aquela
diretriz que ndo permite interrupcdes durante o periodo de treinamento
evitando assim que os treinadores retirem etapas importantes na formacgéao
atlética de cada nadador” (TUBINO, 1980, p.100).

Para planificagdo do treinamento em natag@o para a crianga em
fase puberal, o treinador deve tomar cuidado com a cobranca da
assiduidade e pontualidade nos treinos didrios, para que o atleta atinja
boas “performances” no decorrer da temporada. O treinador deve levar
em conta, que nos periodos semanais de treinamento o atleta deve praticar
uma nova carga de trabalho apés o periodo de restauragdo ampliada,

sendo este o segredo do principio da continuidade.

2.2.3 Principio da Sobrecarga
No que diz respeito ao principio da sobrecarga
relacionado a intensidade e volume, o treinador deve tomar cuidado com a
planificagdo das sessées, formulando um treinamento adequado para a
crianga na fase puberal. O volume de treino deve ser progressivo afravés
das distdncias, a intensidade deve ter um aumento nas cargas de
porcentagens de esforco nas séries aerébicas, que sdo compativeis & faixa
etdria em que a crianga se enconira.
Para que o principio da sobrecarga seja realmente posto em
pratica com validade, “nédo se pode esquecer dos estimulos, sem duvida é

um dos pontos mais discutiveis do treinamento em natacdo. Existem pontos



10

de vistas que estabelecem a adaptag¢do durante os intervalos intermedidrios
dos treinos, enquanto outras, pesquisas defendem a tese da adaptacdo
apés o ultimo intervalo da sessdo de treino” (TUBINO, 1980, p.110).
Considerando que o organismo necessita de uma recuperagdo apéds
e durante o treino nas séries, o atleta terd o intervalo nos meados das
séries e apés o treino, assim terdo o tempo de recupera¢do dependendo do
sistema o ser praticado; veja tabela IlI, que apresenta os sistemas

fisiolégicos e seus Respectivos intervalos de recuperacgédo.

TABELA Il - Sistemas Fisiolégicos e seus Intervalos de Recuperagdo

SISTEMAS RECUPERACAO
Regenerativo
Sub-Aerdébico

Super Aerébico
V02 Maximo 36 horas
Velocidade 24/48 horas

A periodizacdo e planificagdo dos treinos devem ser elaboradas de
acordo com o tempo de recuperagdo do organismo, “se esta recuperacgdo
ndo for suficiente, ou seja, se evidenciar um desgastie biolégico, o atleta
poderéd ingressar na fase de exaustdo” (ROCHA e CALDAS, 1978, p. 80).

Os estimulos sdo praticados através dos sistemas citados no quadro
posterior, os diferentes estimulos produzem “diversos desgastes, que sdao
repostos apds o término do trabalho. O organismo é capaz de restituir
sozinho energias perdidas pelos diversos desgastes, e ainda preparar-se
para uma carga de trabalho mais forte” (HEGEDUS, citado por TUBINO,
1980, p. 105).

Para introduzir cargas mais especificas anaerébicas ldticas para

crianga em fase puberal, que serd um trabalho usado futuramente em
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outras fases de crescimento, deve-se iniciar a prdtica da natagdo com a
sobrecarga em distédncia através dos graficos de volumes ondulares; ver

Grdafico 1.

GRAFICO |. Volumes ondulares, aplicacdo das cargas aerébicas.

Mesociclo

N W oo

-—

1 2 3 4 b 6 7 8

semana semana semana semana semana semana semana semana

Microciclo

No grdafico I, de volumes ondulares, as cargas nas metragens sdéo
aumentadas o seu mdximo na terceira semana do més, dividindo o
mesociclo em quatro semanas, com eleva¢do da distdncia nadada a cada
mesociclo.

Com relagdo & sobrecarga em intensidade devemos dar importancia
aos estimulos dados a criang¢a na fase puberal porque ela nao esté
adaptada ds porcentagens de esforgos praticadas por um nadador de elite,
veterano.

A Tabela Il representa o distribuicdo dos diversos elementos dos
treinamento de natacdo, tais como: Técnicas de nado, Sistema Aerébico,
Sistema Anaerébico Ldtico, Sistema Anaerébico Aldtico e Forca, de acordo
com as fases especificas, ou seja, formacdo de Base, Treinamento de Base

e Treinamento de Elite.
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TABELA II1.
Formacéao de Base Treinamento de Treinamento de Elite
fem. 7 a 10 anos base fem. 13 em diante
masc. 7 a 11 anos fem. 9a 13 anos masc. 15 em diante
masc 10 a 16 anos
Vel. M.D Fund.
Técnicas de nado 50% 20-10% 10% 10% 10%
Sistema Aerdbico 45% 50 - 35% 40% 55% 70%
Sistema Anaerébico - 10 - 30% 30% 20% 10%
Latico '
Sistema Anaerébico 5% 15 - 10% 15% 10% 5%
Alatico
Forca - 5-15% 15% 5% 5%
(NAVARRO, Apud ERICHSEN e COSTA, 1993, p.04)
As porcentagens dos sistemas anaerdbicos citados na tabela Il néo

sGo compativeis a criangas em fase puberal pela alta intensidade de

esforgos. Verificar anexo I, (p. 27).

2.2.4 Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade
Para a programagéo dos treinamentos em natagdo no volume e
intensidade, é importante o desenvolvimento fisiolégico, para grandes
performance futuramente. Segundo KASHLAKOV:
Observag¢des especificas sobre a melhoria do rendimento de meio
fundistas, o autor constatou que o aumento da capacidade dos
atletas investigados se devem a maiores quantidade de trabalho e
também ao aumento substancial na intensidade dos estimulos de
treinamentio {KASHLAKOYV, citado por TUBINO, 1980, p. 110).

O Gréafico Il mostra a relagdo entre volume e intensidade na fase

bésica e na fase especifica.

Gréafico Il
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FASE BASICA FASE ESPECIFICA

-

-

- -

Jolume ®
INTENSIDRDE

(TUBINO, 1980, p. 112)

O Treinamento de natag@o para as criancas em fase puberal, na

fase bésica respeitando o grafico citado acima, deve enfatizar o aumento

do volume e intensidade com a prdtica dos sistemas aerbébicos e de outros

sistemas que ajudem a melhora dos sistemas oxidativos, que sdo sub-

aerbbico, super-aerébico (limiar anaerébico), VO2 méximo nas sessdes de

treinos semanais e mensais.

Aceitando como fator fundamental para o processo de treinamento

em natacdo, o principio da interdependé&ncia volume-intensidade, a seguir

cita sugestdes, colocacdes e indicacdes relacionadas a aplicagdo & esse

principio.

1

A interdependéncia entre o volume e a intensidade, é um dos
aspectos do treinamento desportivo em que ocorre grande nimero
de investigagdes, pois cada vez mais estudiosos chegam a
confirmag¢do de que a utilizagdo 6tima de estimulos dessas duas
varidveis é que pode oferecer condigdes funcionais, excepcionais
para niveis atléticos mais altos, e também para que se chegue ao

Gpice da forma desportiva no momento certo.
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2 Num treinamento, a é&nfase no volume (quantidade) de cargas
desempenha um papel de base para resultados futuros, enquanto
gque o aumento na intensidade (Qualidade) tem como propésitos
determinantes levar a condicdo dos atletas ao pico da forma
desportiva e a assimilagdo do volume total da preparagéo
realizada.

3 Qualquer processo de preparacdo desportiva de alto nivel deve
obedecer uma trajetéria no que diz respeito & énfase nas duas
varidveis em questdo. O treinamento deve sair de uma é&nfase na
quantidade (volume) de trabalho e <chegar a qualidade
(intensidade) de preparagéo.

No periodo especifico e de competicdes os atletas apresentam

melhores resultados quando direcionam os freinos, principalmente
para as capacidades anaerdbicas, que é uma forma de

intensificacdo da preparacdo (KASHLAKOV, citado por TUBINO,

1980, p. 111).

E correta a afirmagdo de KASHLAKOV, o treinamento dos sistemas
anaerdbicos l&ticos nGo sdo compativeis & crianca em fase puberal e sim

somente aos adultos, o treinamento dos sistema anaerdébico alédtico devem

ser trabalhados nesta fase de crescimento.

2.2.5 Principio da Adaptacao

Um planejamento de treinamento em natag¢do, para a crianga em
fase puberal, deve se programar cautelosamente nas sessées de treino,
visando uma adaptacdo orgénica, principalmente na fase bdsica, porque é
nesta- fase do treinamento que vai haver uma melhoria da resisténcia geral.
Toda a montagem do treinamento depende do estado fisico em que se

encontra o atleta.
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Se a crian¢a nesta fase praticar atividades com altas cargas de
esforgo, poderd entrar num processo orgénico maléfico que é o stress, que
ndo é compativel & sua fase de crescimento.

TUBINO,

Conforme “este principio cientifico do treinamento
desportivo estd intimamente ligado ao stress” (TUBINO, 1980, p. 100).

Para que acontega fisicamente uma adaptacdo orgénica através dos
treinamentos, devemos submeter nosso organismo a diferentes estimulos
que podem ser observados no quadro 1ll:

QUADRO I11.

A. Estimulos débeis:

N&o Produzem

Estimulos Médios

Causam excitacéo

Estimulos Médios
para fortes

Ocasionam Processos

Consequéncia

de Adaptacéo

Estimulos Muito
Intensos
Provocam Danos

(COSTA, 1968, p. 26)

Com relagdo a prdtica dos estimulos citados:

“através destes

estimulos 'quando o organismo passa

por estes

processos, imediatamente aparecem os mecanismo de compensacgédo

para

responder a um

aumento das

necessidades

fisiolégicas.

Constata-se que existe uma relacéo entre a adaptagdo de estimulos
de tfreinamento e o fenédmeno o “stress” (TUBINO, 1980, p. 100).

Citacd@o esta observada no Quadro IV:

QUADRO IV

Stress Fisico:

Atua sobre a postura, e
exercicios musculares, pro-
vocando um aumento forte
de Adrenalina e Noradrena-
lina sendo que o trabalho fi-
sico modesto tem efeito mui-
to leve sobre a secregdo de
Cateocolaminas, ao  passo
gue o trabalho fisico rigoroso
produz um aumento notével
da secrecdo. O stress fisico
é causado pelo aumento da
atividade fisica.

Stress Bioquimico:
Produzido pela ingestédo

de qualquer substancia qui-

mica no organismo, {doping).

Stress Mental:

Ocorre toda vez que ha um
agente de origem mental, an-
siedade, angustia, provo-
cando aumento da secrecdo
das Cateocolaminas, princi-
palmente de Adrenalina, isto
é, diretamente proporcional e
as condicdes que o trabalho
é desenvolvido
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Treinadores devem cuidar com as cargas de treinamento dadas a
atletas inadaptados, pois o stress é grande e o desgaste fisico é bem
maior, chegando mais cedo & fase de exaustdo.

“E importante estabelecer que serd a fase de adaptacdo que levard
as melhores formas de treinamento a serem impostos” (TUBINO, 1980,
p.104).

Um planejamento inadequado das cargas de esforcos a serem
impostas para crianca na fase puberal, pode gerar agentes estressantes, a

exemplo de que podem ser observados no Quadro V:

QUADRO V

1 - Esforgo fisico acima das capacidades individuais;

2 - Alimentag¢do inadequada;

w
1

Falta de aclimatizagéo;

4 - Presenca de condigdes patoldgicas;

5 - Estado psicoldgico anormal;

6 - Auséncia de repouso e revigoramento;

7 - Mudangas bruscas das rotinas didrias (provoca alteracées nos

ritmos circadinianos), etc.

Para que o treinamento siga um caminho certo e respeite a criancga
na fase de crescimento puberal, os clubes deveriam organizar uma equipe
multidisciplinar de especialistas de outras d4reas para avaliagdo dos
atletas, como psicélogos, fisioterapeutas, médicos, pediatras e
nutricionistas, para diagnosticar possiveis varidveis da satdde fisica e
mental, para que o treinador tenha sucesso nos seus planos de

expectativas.



17

2.3 TREINAMENTO

2.3.1 Resisténcia Geral

O incremento do treinamento de resisténcia geral na crianga em
fase puberal provoca acentuado aumento da capacidade aerébica méxima,
que por conseguinte nd&o tem igual propor¢do em ovutras fases de
crescimento, proporcionando sobrecargas nos treinamentos futuros. E
importante também em termos preventivos pefmitir a liberag¢do de menos
cateocolaminas, pois sabe-se que este aspecto, em respostas aos “stress”
emocional, é um dos fatores de risco de distGrbios coronarianos,
provocando vasoconstric¢do na circulagdo coronariana.

No que se diz respeito ao “treinamento da resisténcia geral na 1% e
2 fase da puberdade o treinamento méximo se d& nas criancgas,
principalmente nos periodos de aceleragéo do crescimento” (DOBRZINSKI e
KOINZER citado por WEINECK, 1988, p. 151).

A época em que as criangas sofrem as maiores transformagdes na
capacidade de adaptacdo, e o treinamento sdo mdximos, sdo durante este
periodo. A qualidade de resisténcia se desenvolve prioritariamente devido
ao incremento do desenvolvimento da altura e do peso corporal.

Se durante esta fase ndo for possivel alcangar a capacidade de
rendimento em resisténcia geral, posteriormente serd insuficiente a
adaptagdo do organismo, porque o treinamento nesta idade condiciona a
capacidade de rendimento posterior. “J& que nesta idade existe maior
capacidade de esforgo e maior capacidade para suportd-lo” (KINDERMANN,

DIETRICH e SPERLING, citado por WEINECK, 1988, p. 151).
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A prdtica do treinamento de resisténcia geral na fase puberal,
objetiva o mecanismo da circulagdo sangiinea e metabolismo, estimulando
o crescimento. Nesta fase a crianga ndo depende da qualidade da
atividade fisica e sim da quantidade. Treinadores devem dar é&nfase nos
treinamentos didrios nos sistemas aerébicos de longa duragdo, e esforgos
de baixa intensidade, pois isto é compativel a fase do crescimento em que

as criangas se encontram.

2.3.2 Efeitos Fisiolégicos dos Sistemas Aerébicos

O aquecimento tem por finalidade ativar o sistema aerébico
estimulando a hemodindmica do sistema cardiocirculatério, removendo a
oxida¢do do d4cido latico residual.

No que diz respeito ao treinamento sub-aerébico, para criangas a
prdtica deste sistema permite a reserva de glicogénio, permitindo
supercompensagdo (carbohidratos), produzindo altas taxas de remoc¢do do
dcido ldatico residual, mantendo a capacidade aerébica, aumentando a
cdpqcidqde lipolitica e niveis de oxidagdo dos dcidos graxos.

O desenvolvimento do sistema do VO2 mdéximo vai aumentar a
poténcia aerdébica e aumentar a capacidade das mitocédndrias em oxidar
moléculas de é4cido pirdrvico aumentando a velocidade das reagdes

quimicas do “Ciclo de Krebs” e cadéncia respiratéria.



19

2.4 FORCA

2.4.1 Treinamento de forca durante a puberdade

Na 1° fase da puberdade, a escala de crescimento que se traduz por
um aumento da altura, provoca uma desarmonia passageira na proporgdes
corporais.

A influéncia dos horménios, particularmente os do crescimento, os
sexuais e a cartilagem de conjugacdo (de crescimento) leva a uma série de
modificagdées morfolégicas e funcionais que diminuem a capacidade de
suportar grandes cargas.

Nesta idade, o organismo é muito sensivel a cargas inadequadas de
treinamentos monovalentes e de grande durag¢éo, principalmente ao que diz
respeito & coluna vertebral.

Por outro lado, “o coeficiente mais elevado de melhorar a forga, se
nota na 2% fase da puberdade, ou seja, na adolescéncia” (KOMADEL e
ZURBRUGG, citado por WEINECK, 1988, p. 220).

Esta situacdo, exige desde o comeco o aproveitamento dos periodos
chamados sensiveis para o desenvolvimento da forga, para execugdo de um
treinamento de for¢a em contradi¢do entre o aparato motor passivo a carga
e a capacidade de carga de treinamento, a continuag¢@o de estimulos de
treinamentos muito elevados e univalentes, que poderiam por em perigo a
integridade do sistema esquelético.

Por esta razdo, nesta idade ser& preciso desenvolver uma

musculatura robusta, com a recomendagdo expressa de nao

sobrecarregar a coluna vertebral. Esta recomendacdo é vdélida
sobre tudo ao treinamento com pesos e halteres, que levem em

conta os fatores morfolégicos, podendo comecar aos quinze anos

(FRITZSCHE apud WEINECK, 1988, p. 220).
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Além do treinamento dindmico, pode-se recorrer fambém ao método
de refinamento estdtico, & medida que a idade aumenta e paralelamente a
capacidade anaerébica.

“Neste contexto, ainda é preciso dar importdncia ao treinamento de
forca-resisténcia geral porque se beneficia do mesmo treinamento de
forca” (BERGER citado por WEINECK, 1988, p. 220).

Aos conteldos de treinamento anteriormente citados podem ser
acrescentados exercicios gerais e especificos de refor¢cos, aqueles com os
companheiros, assim como treinamento adicionais com pesos e halteres,
com as recomenda¢des de prudéncias préprias de cada caso.

Para o desenvolvimento do trabalho de forca para as criancas em
fase puberal “deve-se dar importéncia & calcificagéo 6ssea devido ao fato
que a parte éssea da crianga é mais eldstica que a dos adultos, sendo que
a ossificagdo do esqueleto acaba entre os 17 e os 20 anos” (BRIGMANN

citado por WEINECK, 1988, p. 217).

2.5 TREINAMENTO DA CAPACIDADE ANAEROBICA LATICA

Para uma melhor compreensdo dos sistemas anaerdbicos, os
sistemas que s&o trabalhados em atividades com altas porcentagens de
esforg¢os, que acumulam com a prdtica altas taxas de d4cido ldatico no
sangue e nos musculos. O lactato, em algumas circunst@ncia, é necessdrio
para que o misculo exerga sua funcdo. Entretanto, a sua produgdo em
demasia provoca dois efeitos colaterais altamente indesejdveis para a

atividade muscular:
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1 Altas concentragées de dcido no muUsculo produzem fadiga
muscular localizada;

2 O lactato muscular langado pora a corrente sangiinea pode
alterar o funcionamento normal das células nervosas,
prejudicando a coordenac¢do e a concentragdo do atleta.

O treinamento dos sistemas anaerdbicos |ldticos que sdo: resisténcia
anaerébica, toleréncia ao lactato, poténcia que servem para os velocistas
(50 - 100 - 200) e meio fundistas (400 - 800), ndo sdo compativeis para as
criangas em fase puberal pelo “acimulo acentuado de é&cido ldatico, que
provocam também a liberacédo de cateocolaminas (horménio liberado da
glandula supra renal), que ocasiona a vasoconstricgdo do sistema vascular”
(NEGRAO, 1980, p. 30).

“A vasoconstriccdo do sistema vascular solicita um aumento da
forca de contragdo da musculatura cardiaca para que o sangue possa
vencer a resisténcia vascular periférica, aumentada pela libera¢do das
cateocolaminas”(IBID., 1980, p. 30).

A crionga na fase de crescimento puberal néo estd madura
organi¢camente para um aumento da for¢ca de contragdo da musculatura
cardiaca, pois o seu organismo estd em fase de modificagdes fisicas e
mentais. “A persisténcia do treinamento anaerébico l4&tico limitard o
potencial fisico méximo da crianca, podendo levar a predisposicdo de uma
futura hipertensao arterial”( IBID., 1980, p. 30).

Por isso o desenvolvimento dos sistemas anaerébicos l&ticos devem
ser bém dosados nesta fase de crescimento como cita ERICHSEN e COSTA

no quadro citado anteriormente (p. 13).
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2.6 VELOCIDADE

No treinamento da velocidade durante o final da puberdade, os

tempos de reagdo alcangam valores idénticos aos dos adultos;

(MARKOS; WASIJUSTINA, citado por WEINEICK, 1988, p. 246). A

frequéncia dos movimentos que serd modificada posteriormente

alcanga seu mdximo nos 13 a 15 anos. (FARFEL, citado por

WEINECK, 1988, p. 247).

“Os coeficientes elevados de crescimento seja da for¢ca ou da
velocidade, que estdo condicionados pelo metabolismo hormonal que é o
aumento da taxa da testosterona nos meninos” (KOINZER, citado por
WEINECK, 1988, p. 247).

Assim com o treinamento da capacidade anaerébica é necessdria
para a resisténcia geral, para velocidade e na forga - resisténcia geral,
produzem nestes periodos desejos importantes em velocidades.

Ao contrdrio do que ocorre nas idades anteriores, & ndo se pode
recorrer aos meios anaerbébicos de treinamento para prosseguir sua
melhora.

“Este aspecto deve ser explorado por meio de um fireinamento
acentuado de uma dos componentes da capacidade de velocidade: a forga -
velocidade” (FLEY, citado por WEINECK, 1988, p. 248).

O treinamento de velocidade é de grande importdncia para esta
faixa etdria, o desenvolvimento dos sistemas anaerdbicos aldticos que vao
de esforgos que chegam a 10 e 15 segundos em alta intensidade, chegam a
100% da capacidade do rendimento de cada atleta. N&o acumula altas
taxas de dcido ldtico no sangue e nem no musculo, ndo causando estimulos
maléficos a fase de crescimento onde a crianga se encontra.

Todo o capitulo relacionado ao treinamento deve ser verificado em

anexo | (p. 27).
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2.7 PLANEJAMENTO DAS SESSOES DE TREINOS DIARIAS

Para se obter uma melhora na performance durante as sessbes de
treinamento, técnicos de natacdo devem dar importdncia aos efeitos
fisiolégicos citados anteriormente, causados pelas series praticadas
durante os treinos. Estes efeitos tem grande importdncia no planejamento
dos treinos didrios e semanais que podem ser observados na Tabela IV, que
também faz uma referéncia ao nivel de experiéncia do nadador.

Tomemos como exemplo, a prdtica do desenvolvimenio da
velocidade que determina forca e eficiéncia na série, se os nadadores se
cansaram com outras repeticdes as séries de velocidade ndo serdo
eficazes. As repetigdes de maior intensidade que acumulam acidose

muscular, devem ser deixadas para o final do treino.

TABELA IV - Metragem diédria e semanal adaptada para a crianga na fase

puberal
Grupo Novatos Experientes
Etério Diario Semanal Diario Semanal

(11 - 12} ]1.000 - 2.000(5.000 - 10.000 {4.500 - 5.000 |20.000 - 25.000

(13 - 14) |2.000 - 4.000(10.000 - 20.00 {6.000 - 12.000 |30.000 - 50.000

{ MAGLISCHO, 1986, p. 181)
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3 METODOLOGIA

A partir da constatacdo da importéncia de propostas de freinamento
em nata¢@o para criancas em fase puberal, sistematizada, para um
trabalho especifico para cada faixa etdria, observa-se o grande significado
do assunto e para tanto sentiu-se a necessidade de investigar
bibliograficamente o tema através de referéncias tedrico cientificas atuais
em revistas e em obras inéditas, livros, trabalhos e documentos nao

publicados.
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4. CONCLUSAO

A natagdo com criangas assume em propor¢gdes cada vez maiores,
papel de inegdvel importédncia na tarefa da Educagdo Fisica (e a do
Desporto).

Reconhecido este fato procurou-se incrementar estudos para o
enriquecimento técnico dos treinadores que atuam na drea, em especial ds
em fase puberal.

Neste trabalho intencionou-se reunir um conjunto de elementos
visando favorecer o desenvolvimento adequado da natagéo para criangas,
em fase puberal, para evitar problemas futuros e possiveis sequelas, e
incentivar o desporto da natagdo, além de difundir aspectos técnico
cientifico a ele inerentes.

Espera-se realmente que esta pesquisa sirva de base para trabalho
adequado em natacdo infantil e permita uma prdatica especifica para
criangas, compativel &s suas idades e possibilidades fisicas.

Concluiu-se que a prdtica dos Sistemas Anaerébicos Ldticos para
criangas em fase Puberal ndo sdo compativeis no planejamento do volume
e intensidade de treinamento. Deve-se trabalhar e levar em conta o nivel

de experiéncia de cada nadador.
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Sistema fisioldgicos do treinamento em natagdo

ANEXOS

ANEXO |

adaptado a criangas na fase puberal.
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Tabela reelaborada com odaptacdo dos conteldos extraidos dos
autores (MAZZA e MAGLISCHOQOJ.
Nivel de Combustivel Durd¢éo Intensidade % Recuperagéo Estimulos Intervalos
Sistemas’ Acido do de { Horas ) por na
Latico Esforgo Volufe Semana Série
Gordura Abaixo do T
Aquecimento (0-2) Acido Latico 15" - 30° Sub-Aero- 17-20% (6-8) (8-12) -
- Residual bico .
Gordura "90-95%
Sub-Aerébico (2-4) Acido Latico ‘| 45'-1 h a5’ 70-75% 50%:" 12 (4-6) ‘- 10"-154-20"
Residual ) ]
Super (4-6) Glicogénio 25' - 45" 85 -90 % 18-20 % 24 (3-5) 30"- 45"
Agrébico {Gordura) 80~ 75 %
vO2. (6-9) Glicogénio 12° - 20 85 -95 % 5-7% 36 (2-3) 1'- 130"
Maximo (Gorddra)
Velocidade (0-2) AT.P 99 - 100 % 2-3% 24 - 48:hs {(2-3) 1'a1'. 30"
Aceleracéo micro
Velocidade (0-3) A.T.P 98 - 100% 2-3% 24 - 48 hs (2-3) Micro
Langada 17 -2",
' Macro
4' -5




