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Resumo: As ultimas décadas tém sido marcadas por um grande nimero de feitos no esporte
mundial realizados por atletas cada vez mais jovens. Tal fato tem sido um ponto de discussoes
e investigacdes por parte de treinadores e pesquisadores na area das ciéncias do esporte. Dentre
as modalidades olimpicas, a natac@o esta incluida nesse processo através do estabelecimento
de recordes mundiais e olimpicos realizados por atletas ainda em formacao. Considera-se um
talento uma pessoa que tem uma aptiddo acima da média em determinado campo de acdo.

O termo talento esportivo é designado para aquelas pessoas que possuem um potencial, uma
aptiddo especial ou uma grande aptidao para o desempenho esportivo. O objetivo do presente
artigo é discutir aspectos associados a deteccdo, selecéo e promocao de talentos esportivos na
modalidade natacdo, suas particularidades e a relacdo com o processo de treinamento a longo
prazo, no ambito nacional e internacional.
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COLANTONIO, E. Detection, Selection and Promotion of Sport Talent: Swimming Considera-
tions. R. bras. Ci e Mov. 2007; 15(1): 127-135.

ABSTRACT: The last decades have been marked for a large number of sport realizations more and
more young athletes. This fact has been a point of discussions and investigations in the sport
sciences area. Among the Olympic sports, swimming is included in this process through the es-
tablishment of the world and Olympic records performed by athletes still developing. A person
is considered a talent who has an aptness over the mean in certain field of activity. The term
sport talent is denoted for that people who has a potential, a special fitness or a great fitness for
sport performance. The aim of this article is discuss the aspects related to detection, selection
and promotion of spot talent in swimming, their specificities with the log-term training proc-
ess, on the national and international field.
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Introducao

O estabelecimento de recordes mundiais
em natacdo obtidos por jovens com apenas 14
anos de idade tem sido observado nas tltimas
temporadas. Em geral, esses progressos tém
sido atribuidos as maiores oportunidades
de participacdo em eventos competitivos, o
que provavelmente expde mais os individuos
com “dotes naturais” em determinados de-
sportos.

Esses resultados podem estar associados
também a uma nutricio melhor, assisténcia
médica, melhor equipamento atlético e uma
abordagem mais sistematica e cientifica do
treinamento e condicionamento atlético.

Um estado de treinamento 6timo carac-
teriza-se pela uniao harmonica dos seus com-
ponentes. Também importante é a aptidao
(talento) da pessoa que, além de possuir uma
carga genética favoravel, precisa mobilizar
totalmente suas reservas fisicas mediante a
um esforco maximo?.

Quando se procura desenvolver uma de
nossas qualidades fisicas, todas as outras sio
influenciadas. A grandeza dessa influéncia
depende de dois fatores: a caracteristica da so-
brecarga usada e o nivel de treinamento fisico.
Nas pessoas com niveis baixos de preparacio
fisica, os exercicios para o desenvolvimento
de uma qualidade especifica terdo atuacéo nas
outras qualidades, cessando mais tarde por
causa da dissociacao das qualidades fisicas’.

E preciso considerar o fato de que o
maior grau de desenvolvimento de uma
qualidade fisica especifica (forca, velocidade,
resisténcia, etc.), pode ser alcancado somente
se as outras qualidades forem também desen-
volvidas a um certo nivel. Por isto, todas as
qualidades fisicas devem ser desenvolvidas
harmoniosamente’.

E considerado um “talento”, uma pessoa
que tem uma aptidao acima da média em
determinado campo de acdo'®. Essa aptidao
pode ser desenvolvida de acordo com a opor-
tunidade de estimulacdo e do processo de
socializacéo ao qual a pessoa é submetida’.

Na area do esporte de rendimento, utiliza-
se o termo “talento esportivo” para designar
aquelas pessoas que possuem um potencial,
uma aptidao especial ou uma grande aptidao
para o desempenho esportivo®.

A deteccdo, selecio e promocdo de um
talento esportivo sdo partes de um processo
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altamente complexo, no qual estdo envolvi-
das muitas variaveis de natureza biologica,
psicologica e social'’.

A deteccdo refere-se ao processo onde se
busca identificar em uma grande quantidade
de criancas, aquelas que estdo dispostas e
aptas a participar de um programa esportivo
geral®. A selecdo ¢ utilizada para determinar
em um grupo de praticantes quais sao aqueles
que estdo aptos a passarem para um nivel
superior de treinamento®. A promocao se rela-
ciona as medidas objetivas quanto a utilizacao
dos procedimentos de treinamento e todas
as outras medidas que levem ao desenvolvi-
mento do talento até o alto rendimento®.

Muitas criancas que comecam a praticar
esportes na infancia acabam desistindo e
abandonando a pratica por diversas razdes:
mudanca de interesse, pouco incentivo dos
pais, falta de condicao financeira, problemas
de relacionamento com o técnico e colegas,
dificuldade em enfrentar situacoes de stress
e competicdo, e outros.

Quando o treinamento € repetitivo, varios
problemas podem surgir, desde lesdes por
“overuse”, até problemas emocionais causa-
dos pela monotonia e aborrecimento, o que
leva ao “burnout”. Esse termo ainda néo tem
uma traducao exata para a lingua portuguesa,
porém pode-se dizer que esta relacionado ao
abandono do esporte'.

Isso pode ser modificado pela diversi-
ficacdo dos exercicios e inclusio de novas
habilidades. Fazer o aquecimento em locais
diferentes, de forma diferente, utilizando
outros esportes, por exemplo, pode manter
os atletas motivados e interessados’.

O papel dos pais e técnicos frente a esta
situacao é fundamental. Muitas vezes eles ndo
dao conta do que esta ocorrendo com o jovem
atleta. O volume, frequéncia e a intensidade
do treinamento somado a competicdo devem
estar de acordo com o nivel de crescimento e
desenvolvimento, tanto para evitar que ocor-
ram lesoes como para evitar que abandonem
a pratica'.

Em geral, por volta dos 12 anos de
idade, é possivel notar um grande numero
de esportistas. Esse é um periodo critico no
desenvolvimento da auto-estima, do desen-
volvimento social e da formacao da person-
alidade. Os programas esportivos devem
ser estruturados e comandados por pessoas
competentes e cientes das reais necessidades
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e expectativas das criancas e jovens, a fim de
que possam lhes proporcionar experiéncias
futuras positivas.

O que motiva as criancas a procurarem
uma atividade esportiva é basicamente a
diversdo, seguida da necessidade de fazerem
algo em que se destaquem, melhorarem
suas habilidades, fazer exercicio, fazer novos
amigos e estar entre 0s amigos. A motivacao
para a realizacdo ¢ definida como o processo
em busca da melhora ou manutencio da
propria capacidade em todas as atividades
nas quais existe uma norma de qualidade e
onde a execucédo pode levar a um sucesso ou
aum fracasso'”.

Entretanto, nem sempre as experiéncias
no esporte sao benéficas. Ha situacdes em que
a crianca € exposta a tal nivel de stress que
se sente ameacada na sua auto-estima e tem
medo de se expor a essas situacoes na frente
de pais e amigos. O abandono ocorre mesmo
quando o jovem gosta do esporte, quer se
manter nele, mas, acaba desistindo devido
a ansiedade excessiva, falta de divertimento
e frustracao®.

A partir do instante em que a crianga sinta
que suas aspiracoes de se divertir e se sentir
bem nao estao sendo realizadas ela nao se sente
estimulada a continuar. Na pratica, uma das
modalidades esportivas em nosso meio com
maior numero de desisténcias é a natacao.

Quanto aos objetivos das medidas e
avaliacoes para detectar talentos esportivos,
nem sempre sio claramente entendidos.
Algumas vezes ha um engano como, por
exemplo, pensar que a avaliacéo € o ato final
do julgamento, em vez de ser um meio para
se observar o progresso'*. Ela é o processo
que pode servir para muitos objetivos como:
determinar o progresso do individuo, clas-
sificar os individuos, selecionar, diagnosticar,
motivar, manter padroes, experiéncia indi-
viduo/profissional.

O objetivo do presente artigo ¢é discutir
aspectos associados a deteccdo, selecio e pro-
mocao de talentos esportivos na modalidade
natacio, suas particularidades e a relacdo com
o processo de treinamento a longo prazo, no
ambito nacional e internacional.

O Treinamento a longo prazo

O treinamento a longo prazo (TLP),
desenvolvido de forma planejada e sistemati-
ca, desempenha um papel fundamental nos

processos de deteccdo, selecao e promocao
de talentos esportivos, os quais ocorrem con-
comitantemente, através de um processo de
avaliacao e acompanhamento constantes do
desenvolvimento do desempenho esportivo
do (a) jovem atleta’.

Na conceituacéo de talento esportivo, é
necessario levar-se em consideracio, o nivel
competitivo ao qual se refere; assim, um jo-
vem atleta pode ser considerado um talento
esportivo no nivel do esporte escolar, nao
ocorrendo o0 mesmo quando este compete no
nivel do esporte federado, através do clube
esportivo, ou em niveis superiores como
competicdo estadual ou nacional’.

Em alguns paises, como Portugal, ndo
tem sido dada a devida importancia a prob-
lematica de deteccdo e selecao de talentos
desportivos'. Utilizando as experiéncias de
outros paises, esbocam-se orientacdes para
a estruturacao de um modelo de deteccdo e
selecao de talentos desportivos, como abord-
agem do problema, o qual situa-se em torno
de algumas idéias centrais: (1) a necessidade
de nao supervalorizar os componentes biolog-
icos do rendimento exigindo uma redefinicéo,
abrangente e complexa, do conceito de tal-
ento desportivo; (2) a deteccdo e selecao de
talentos como parte integrante do processo de
preparacéo desportiva a longo prazo; (3) os
aspectos metodologicos da deteccao e selecao
de talentos e as dificuldades na sua resolucio;
(4) ambitos em que deve desenvolver-se o
processo de detecc@o de talentos'.

Os objetivos e o carater da preparacao
desportiva de criancas e jovens sao um pre-
nuncio da necessidade de contemplar nao
apenas a preparacao desportiva no sentido
restrito, mas também o processo de deteccdo,
selecao e promocao do talento esportivo como
parte integrante da preparacdo desportiva
num contexto que devera contemplar, nec-
essariamente, o desporto e a educacao fisica
na escola’.

A pratica esportiva mundial demonstra de
modo cada vez mais claro, que o desempenho
esportivo para o alto nivel de rendimento s6
pode ser alcancado, quando os fundamentos
necessarios para o mesmo sao desenvolvidos
na infancia e juventude, que pressupde o
planejamento sistematico de um processo de
treinamento a longo prazo™'°.

A deteccdo de talentos esportivos refere-
se ao esforco de relacionar uma variedade de
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caracteristicas de um atleta que podem ser
inatas ou consequéncia do efeito da aprendi-
zagem e/ou treinamento, com as demandas
de uma atividade esportiva especifica, para
assegurar uma alta probabilidade de maxima
performance’.

Embora surgem atletas com projecdo no
Brasil, nao podemos considerar que tenha
havido um planejamento ou um programa
tecnicamente direcionado para deteccdo de
talentos. O modelo brasileiro de deteccdo de
talentos ¢ considerado como nao sistematico
ou assistematico, isto é, quando ¢é feito de
forma irregular, onde o estado, a empresa,
o clube ou até mesmo a familia tentam dar
suporte ao individuo. Sendo assim, um
vencedor de nivel internacional pode aparecer
a0 acaso com uma combinacdo de fatores
como sorte, aspectos genéticos, e ambiente
encorajador'?.

A elaboracdo e realizacdo de programas
bem planejados nesta area fornecerao meios
para o desenvolvimento dos esportes de
desempenho / rendimento das novas ger-
acoes nos diferentes locais de sua pratica, a
saber: nas escolas, clubes, universidades e,
nos diferentes niveis de organizacao politica,
ou seja, municipal, estadual, nacional e in-
ternacional®.

Tais programas devem ocupar-se nao
somente de detectar os talentos esportivos,
mas de selecionar aqueles que demonstrem
condicoes de acompanhar niveis mais
exigentes de treinamento, e promover estes
talentos através de programas sistematicos
de treinamento.

Apenas descobrir o talento, sem dar-lhe
condicdes de desenvolver seu potencial nao
adianta, pois esse é¢ um dos fatores de evasao
dos atletas locais para outros centros, e ainda,
contribuir para o abandono do esporte por
absoluta falta de motivacao por ndo haver as
condicdes minimas de sua continuidade.

E importante lembrar que os talentos
esportivos sdo uma minoria, portanto, os
programas de iniciacdo esportiva devem ser
planejados para oferecer a aprendizagem e o
desenvolvimento da pratica esportiva para o
maior numero possivel de criancas e jovens,
enfatizando a participacao e encaminhando
aqueles que se destacam para niveis avanca-
dos onde darao continuidade ao desenvolvi-
mento do seu potencial caracterizado por um
processo natural de elitizacao.
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As escolas de esportes tém um papel
socio-educativo fundamental para criancas
e jovens pelo fato da aquisicdo do hdbito
saudavel da pratica de exercicios fisicos como
uma forma de prevencio de intumeros males
para a satde no futuro, e ainda como um meio
para manter as criangas e jovens afastadas
de outros riscos a saude como as drogas, a
violéncia e a marginalidade.

A implantacao de um programa dessa na-
tureza bem estruturado e com fundamentacio
técnica/cientifica requer um esforco multidis-
ciplinar de profissionais que tem como obje-
tivo o esporte como um veiculo modulador
de um processo socio-educativo associado a
promocao de satude dos futuros cidadaos.

Treinamento a Longo Prazo em Natacao

Existem muitos fatores que influenciam
um plano de treinamento a longo prazo, isto
¢, a carreira de um nadador. Dentre os fatores
que poderiam ser citados estao: mudancas nos
tempos de performance ao longo da carreira,
distribuicao da sobrecarga a uma certa idade
e maturacdo biologica do atleta'.

Por outro lado, se faz necessario que os
treinadores entendam melhor os principais
principios de um plano de treinamento na
carreira de um nadador para que possam
ter acesso a parametros quantitativos que
venham a contribuir para maximizar o seu
potencial de performance.

Questoes a serem incluidas como suges-
toes aos treinadores quando da preparacio
do plano de treinamento da carreira dos
atletas':

- Qual ¢ a idade onde os atletas atingem o
pico de performance?

- Quais sao os volumes 6timos de sobrecarga
a uma certa idade?

- Como o estado de maturidade de seu
nadador afeta a progressao da sobrecarga
na sua carreira de treinamento?

A carreira de treinamento de um atleta é
o periodo que consiste desde a idade em que
ele comeca a treinar e competir na natacao
até a sua aposentadoria. Nesse periodo os
treinadores tém um tempo reservado para
prepararem cada nadador para alcancar o seu
potencial maximo individual. A idade do pico
de performance depende do género, da orien-
tacdo quanto a distancia a nadar e a maturagao
biologica individual dos atletas'.
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O fato de o treinador conhecer a idade
onde o pico de performance pode ocorrer
tras uma certa vantagem quanto a orientacao
adequada das sobrecargas no planejamento
da carreira do atleta. A média de idade dos
dez melhores tempos na histéria da natacao
para cada prova pode ser um bom método
de estimativa do pico de performance para os
nadadores, como mostra o Quadro 1.

Provas da natacao Homens Mulheres
(anos) (anos)
50m livre 23.0+24 219 +2.7
100m livre 222+20 19.9 + 4.1
200m livre 203 +22 19.0 + 4.1
400m livre 20.0 + 21 181 +3.2
800m livre 178 + 0.8
1500m livre 202+ 19
100m costas 222+24 19.6 + 3.1
200m costas 234 + 11 19.3 + 21
100m peito 229+23 18.6 + 4.1
200m peito 222+ 21 179 + 3.7
100m borboleta 215+ 14 20.0+3.9
200m borboleta 231 +24 19.0+3.3
200m medley 224 +23 181 +2.2
400m medley 228 +2.7 187 +2.7

Quadro I. Média e desvio padrao dos dez
melhores tempos das provas de natacdo na
historia e suas respectivas idades (Adaptado de
Solokovas & Herr, 2001).

Em linhas gerais, os nadadores velocistas
tendem a alcancar seus picos de performance
com o avanco da idade do que os nadadores de
fundo. Esse padrio é verificado também para
asnadadoras, porém, existe uma maior variabi-
lidade na idade de pico de performance entre
estas quando comparadas aos homens'*.

Esse tipo de analise nos permite perceber
diferencas nas idades de pico de performance
entre homens e mulheres, tdo bem quanto as
distancias e nados. Em geral, essa idade nas
mulheres é atingida de 2-4 anos mais cedo
em relacdo aos homens, o que indica que a
maturacdo biologica também ocorre mais
precocemente nas meninas'.

As nadadoras fundistas sdo tipicamente
mais jovens pelo fato de que a economia
em natacao e a flexibilidade sdo exigéncias
importantes nestes eventos e mais evidentes
nas nadadoras mais novas'’.

A maturacio bioldgica é outro fator que
deve ser considerado na carreira de treina-
mento de um nadador e refere-se ao tempo
e ao ritmo ou velocidade do progresso desse
processo na direcao do estado maduro'.

Os atletas podem comecar em diferentes
fases da maturacao biologica em diferentes
idades cronologicas e em diferentes taxas de
progressos. Como resultado disso, a idade de
pico de performance pode ocorrer de forma
diferente em cada evento. Nas meninas, a
maturacdo biologica é aproximadamente
dois anos mais cedo do que nos meninos,
portanto, a idade de pico de performance
pode ser levemente avancada nas meninas
quando comparadas aos meninos'*.

As caracteristicas fisicas e os sistemas
fisiologicos desenvolvem-se em taxas dif-
erentes. Em geral, muitas criancas seguem
um aumento linear normal no tamanho e
na forca com a idade. Entretanto, durante o
estirdo do crescimento na adolescéncia, 10-14
anos nas meninas e 12-16 anos nos meninos,
muitos pardmetros mostram um crescimento
acelerado no tamanho e na forca'!. Essas fases
de aceleracdo do desenvolvimento sao muitas
vezes chamadas de “periodos sensitivos” e
representam uma taxa de desenvolvimento
mais rapida.

Durante o estirdo de crescimento da ado-
lescéncia ocorre um rapido desenvolvimento
da estatura corporal, das habilidades motoras
e de selecionadas qualidades fisiologicas, as
quais se estendem por 4-5 anos. Tipicamente,
as criancas tém um ganho de estatura seguido
de um aumento da massa corporal®!!.

Dentre as variaveis fisiologicas, entre 11-
12 para as meninas e 12-13 para os meninos
ocorre um aumento do volume de contracdo
do coracio que esta relacionado ao consumo
maximo de oxigénio (VOZmax), aumento
do débito cardiaco que expressa o produto
do volume de contracdo pela freqiiéncia
cardiaca e a capacidade vital. Esses aumentos
contribuem para a melhoria da capacidade
aercbia'.

Ao ocorrerem esses processos, os na-
dadores podem tolerar volumes de carga de
trabalho mais altos com baixa intensidade.
Esse tipo de intensidade baixa em natacao
corresponde as zonas de energia de recuper-
acdo (REC) e endurance 1 (EN1)Y.

Entre 12-13 anos para as meninas e 13-
14 anos para os meninos, comeca o periodo
adequado de treinamento aerobio-anaerobio
(misto). Esse tipo de treinamento aumenta o
VO, e o limiar anaerébio e corresponde as
zonas de energia endurance 2 (EN2) e endur-
ance 3 (EN3)'.

Entre 13-14 anos para as meninas e 14-15
anos para os meninos, comeca o periodo de
trabalho da capacidade anaerobia e tolerancia
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ao lactato. Esse tipo de treinamento cor-
responde para a natac@o as zonas de energia
sprint 1 (SP1) e sprint 2 (SP2)'.

O ultimo periodo na carreira de treina-
mento do nadador ocorre entre 14-15 anos para
as meninas e 15-16 anos para os meninos e para
ambos relaciona-se ao trabalho de poténcia e
resisténcia muscular de carater geral e especi-
fico. Nessa fase de treinamento sio realizados
trabalhos de velocidade maxima e curta duracao
(20-30 seg). Esse tipo de treinamento convoca
adaptacoes no sistema trifosfato de adenosina
(ATP) — creatina fosfato (CP) que corresponde
a zona de energia de sprint 3 (SP3)™.

O treinamento a longo prazo visando o
plano de carreira de um nadador deve incor-
porar cinco estagios de progressao'*:

Estagio de preparacéo preliminar — cara-
cteristicas: ensino das técnicas de natacdo,
saidas e viradas; motivacdo para competir;
desenvolvimento da flexibilidade, aptidao
aerdbia, equilibrio na agua; pratica de jogos
aquaticos; o treino de longas distancias é o
principal método durante esse estagio.

Estagio basico de treinamento — cara-
cteristicas: ensino de técnicas avancadas de
natacdo; avaliacdo individual dos nados e
orientacdo quanto as distancias; desenvolvi-
mento da endurance aerébia-anaerobia (mis-
to); desenvolvimento da rapidez e agilidade;
comeco do desenvolvimento da forca geral,
longas distancias e treinamento repetitivo sao
os métodos introduzidos nesse estagio.

Estagio de especializacéo — caracteristicas:
desenvolvimento individual da técnica de na-

tacdo; individualizacdo das técnicas e taticas
de prova; desenvolvimento da endurance
aerobia-anaerobia, da endurance anaerdbia
especifica e forca geral; comeco do desen-
volvimento da forca e velocidade especificas;
manutencdo da flexibilidade; métodos de
repeticéo, intervalado e treinamento de ve-
locidade sao introduzidos nesse estagio.

Estagio do pico de performance — cara-
cteristicas: perfeicao e estabilizacdo da téc-
nica individual de natacéo, saidas, viradas
e habilidades taticas; desenvolvimento da
endurance especifica da distancia, poténcia
especifica, transicdo da poténcia para a 4gua,
desenvolvimento da forca e velocidade es-
pecificas; maximizacdo do volume da carga
de trabalho; modelar todas as condicoes
de competicdo (simulacao da prova); ma-
nutencio da flexibilidade individual; métodos
de repeticdo, intervalado e de velocidade sao
usados durante esse estagio.

Estagio da manutencéo da alta perform-
ance — caracteristicas: manutencao da técnica
individual de natacio, saidas, viradas e habi-
lidades taticas; manutencéo da poténcia indi-
vidual, endurance, velocidade e flexibilidade;
reducao do volume de carga de trabalho total
com o aumento da intensidade; estabilizacdo
das condi¢oes psicologicas; manutencéo da
satude; métodos de treinamento de repeticao,
intervalado e de velocidade sdo os principais
durante esse estagio. O Quadro II mostra
o0s estagios associados aos periodos etarios
sensitivos para provas de velocidade e fundo
em natacao.

- . . Manutencao
Preparacao | Treinamento e Pico de
Nadadores s <. Especializacao da alta
preliminar basico performance
performance
Mulheres 8-10 10-12 12-17 17-20 20+
velocistas
Mulheres 8-10 10-12 12-16 16-18 18+
fundistas
Homens 8-10 10-13 13-18 18-20 22+
velocistas
Homens 8-10 10-13 13-17 17-20 20+
fundistas

Quadro Il. Duracao dos estagios na carreira de treinamento dos nadadores
(Adaptado de SOLOKOVAS & HERR, 2001).

Outro ponto importante a discutir é o
desenho da carga de trabalho de treinamento
ao longo da carreira do nadador. Durante os
periodos sensitivos, os atletas podem mel-
horar significantemente o seu potencial em
uma determinada zona de energia. Porém,
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um mesmo volume de carga de trabalho
em diferentes idades pode melhorar fatores
relacionados a certas qualidades fisicas de
maneira diferente'*.

Como exemplo podemos citar uma situ-
acao onde altos volumes sao realizados para
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o desenvolvimento da poténcia especifica de
forma prematura. Isso ocasiona pequenos
aumentos da poténcia especifica em jovens
atletas devido ao stress precoce do periodo
sensitivo suprimindo a resposta desse periodo
no momento adequado'*.

Durante os periodos sensitivos a taxa
de aumento de uma carga de trabalho cor-
respondente pode ser muito alta. O padrao
da progressao da carga de trabalho do treina-
mento a longo prazo deve corresponder a uma
curva em forma de S, ou seja uma sigmoide,
a qual representa as caracteristicas das quali-
dades fisicas. A taxa de carga de trabalho para
os fundistas em natacéo ¢ mais rapida do que
para os velocistas, por causa do volume de
carga de trabalho total e a idade precoce para
o pico de performance'.

Modelo de um Programa de Deteccao,
Selecdao e Promocao de Talento
Esportivo em Natacao.

Deteccao de talentos esportivos:
Fase 1.
Caracteristicas: criancas no periodo pré-esco-
lar que compreende os estagios 1, 2 e 3 ou
seja, 4, 5 e 6 anos de idade.
Frequéncia: 2 vezes por semana
Duracdo das aulas: 45 min
Objetivos: ambientacdo com a agua, iniciacéo
ao nado crawl, envolvimento com atividades
recreativas aqudticas e esportivas.
Graduacao: autonomia aquatica, nadar 25
mts crawl.
Fase 2.

Caracteristicas: criancas no periodo escolar
da educacao infantil que compreende de
1* a 4% séries, ou seja, com idades entre 7
e 10 anos.

Frequéncia: 2 vezes por semana

Duracao das aulas: 60 min

Objetivos: aprendizagem e aperfeicoamento
dos nados crawl, costas, borboleta, peito e
medley, saidas e viradas, envolvimento com
atividades recreativas esportivas, participacao
em festivais de natacio.

Graduacdo: nadar 100m crawl, 100m costas,
100m borboleta, 100m peito e 100m medley,
dominio das saidas e viradas dos mesmos.

Selecdo de talentos esportivos:

Fase 1.

Caracteristicas: jovens no periodo escolar do
ensino fundamental de 5 e 6 séries, ou seja,
com idades entre 11 e 12 anos.

Frequéncia: 4 vezes por semana (de 3* a 6%
feiras)

Duraciao dos treinos: 90 min

Objetivos: inicio do processo de treinamento
e aprimoramento das técnicas de nado,
nocoes basicas sobre os principios que
norteiam o treinamento esportivo, adaptacao
ao calendario de competicoes amistosas e
oficiais.

Graduacio: observacio das tendéncias do na-
dador, indices gerais a serem estabelecidos.

Fase 2.

Caracteristicas: jovens no periodo escolar do
ensino fundamental de 7% e 8* séries, ou seja,
com idades entre 13 e 14 anos.

Frequéncia: 5 vezes por semana (de 2* a 6%
feiras)

Duraciao dos treinos: 120 min

Objetivos: continuidade do processo de treina-
mento e refinamento das técnicas de nado, busca
da especializacio em determinadas provas, in-
cremento das cargas de trabalho, envolvimento
em competicoes amistosas e oficiais.

Graduacido: constatacdo das tendéncias do
nadador, indices a serem estabelecidos em
sua(s) prova(s).

Promocao do talento esportivo:
Fase 1.

Caracteristicas: jovens no periodo escolar de
1°, 2° e 3° do ensino médio, ou seja, com 15,
16 e 17 anos de idade.

Frequéncia: 5 vezes por semana (de 2* a 62
feiras), com periodos de duas sessoes de trein-
amento por dia em dois dias da semana.

Duracio: de 150 a 210 min.

Objetivos: preparacao para o alto rendimento
esportivo, refinamento das técnicas de nado,
incremento das cargas de trabalho, envolvi-
mento em competicoes com maiores niveis
de stress, busca de indices para competicoes
de alto nivel.

Graduacao: alcance dos objetivos estabeleci-
dos para as temporadas cumpridas.

Fase 2.

Caracteristicas: jovens e adultos universitarios
a partir dos 18 anos de idade.

Frequéncia: 6 vezes por semana (de 2* feira
a sabado), com periodos de duas sessoes de
treinamento por dia em dois ou trés dias da
semana.

Duracdo: de 150 a 210 min.

Objetivos: treinamento para o alto rendi-
mento esportivo, estabelecimento de metas
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de alto grau de dificuldade como o direito
de participacdo de eventos de nivel nacional
e internacional.

Graduacao: obtencdo de indices para com-
peticdes do circuito nacional e internacional,
chances de podium e/ou quebra de recordes
em provas previamente estabelecidas.

Recursos Humanos

Uma equipe multidisciplinar que esteja
em plena sintonia com a filosofia deste tipo de
trabalho é de suma importancia para o futuro
de um programa dessa natureza. A equipe
ideal deveria contar com pelo menos: um
médico clinico geral, um médico especializa-
do em medicina esportiva, um fisiologista, um
nutricionista, um psicologo especializado em
esporte, um fisioterapeuta, um diretor geral,
um administrador, comissao técnica esportiva
formada por professores de educacio fisica
especializados além de estagiarios.

Consideracoes Finais

Existem evidéncias da necessidade de
uma boa formacdo académica por parte
dos profissionais do esporte no processo
educacional de criancas e jovens atletas.
Aspectos relacionados ao estado de cresci-
mento e desenvolvimento infanto-juvenil;
comportamento motor; medidas e avaliacao;
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