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Resumo

A unidade curricular de estdgio em treino desportivo tem a duracdo de dois
semestres letivos e integra 0 3° ano da licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico
da Guarda. A entidade de acolhimento foi o Desportivo Nautico da Marinha Grande no
escaldo de juvenis.

O Desportivo Nautico da Marinha Grande € uma instituicdo de referéncia no
ensino da natacdo em Portugal e também uma conhecida escola formacéo de atletas de
exceléncia, porém o principal motivo da escolha desta entidade foi a minha presenca
enquanto atleta deste clube.

Durante 0 meu processo de estagio tive oportunidade de contactar com diversas
experiéncias no que diz respeito a lecionacgéo de treinos e aulas, mas, o foco principal foi
a lecionacdo de treinos do escaldo de juvenis, tanto os treinos de ginasio como 0s treinos
de H20, como lecionac¢do de aulas de natagdo as escolas priméarias dos Agrupamentos de
Escolas da Marinha Grande Nascente e Poente. Neste Gltimo processo tive muita
liberdade para poder planear e lecionar as aulas o que facilitou bastante no meu processo
de adaptacéo ao clube e também no aumento da minha confianca aquando da lecionacgéo
das aulas.

Durante este processo de estdgio as minhas maiores dificuldades foram
principalmente no controlo das aulas e no dialogo com os atletas, dificuldades essas que
foram ultrapassadas no decorrer do tempo.

As minhas maiores aprendizagens foram, maioritariamente, a nivel do
planeamento de treinos e aulas, uma vez que enquanto atleta a percecao desse processo é

quase nula.

Palavras-chave: Natagdo; Planeamento do treino; Treino Desportivo
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Lista de Siglas

DNMG- Desportivo Nautico da Marinha Grande
ANDL- Associacdo de Natacao do Distrito de Leiria
Al- Aerobio 1

A2- Aerobio 2

A3- Aerobio 3

TL- Tolerancia Lética

PL- Poténcia Latica

VEL- Velocidade Méaxima

FPN- Federacdo Portuguesa de Natagéo

LTAD- Long Term Athlete Development



. Introducéo

O presente Relatorio de Estagio surge no ambito da Unidade Curricular de Estagio
da Licenciatura de Desporto, da Escola Superior de Educacdo, Comunicacéo e Desporto
(ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG). A Unidade Curricular de Estagio esta
inserida no terceiro ano da Licenciatura de Desporto e, por sua vez, no menor de Treino
Desportivo.

Segundo a Infopédia, a palavra “estagio” ¢ definida por “periodo de trabalho por
tempo determinado para formagdo e aprendizagem de uma pratica profissional”. Tendo
isto em conta, atribuo a maior importancia a esta Unidade Curricular, pois esta € uma
preparacdo que estamos a realizar de forma progressiva para 0 mercado de trabalho.

A escolha do menor de Treino Desportivo em detrimento do menor de Exercicio
Fisico e Bem-Estar foi muito facil pois desde os sete anos, a nivel federado, que estou
ligado a area do treino e sempre foi algo que eu quis seguir no meu processo académico.
Esta escolha prendeu-se também ao facto de eu gostar bastante da vertente de alto
rendimento e de forma a projetar o meu futuro nesse sentido este era 0 menor que, para
mim, mais sentido fazia escolher.

A escolha da Associacdo de Ensino e Promocdo Social Desportivo Nautico da
Marinha Grande também foi bastante simples visto que para além de se tratar de uma
entidade situada na minha zona de residéncia, é também uma entidade em que eu ja estou
integrado desde 0s meus quatro anos de idade pois desde essa data até este ano é o clube
que eu represento como nadador. Outro fator que também pesou muito na escolha desta
entidade para acolher 0 meu processo de estagio foi o facto de 0 meu tutor de estagio me
acompanhar ha nove anos como treinador, mas também, por conhecer a institui¢do queria
aprender a aplicar os seus métodos de ensino de modo a enriquecer 0 meu conhecimento
na area. Apesar de estar na minha zona de conforto, por esta instituicao ser praticamente
uma segunda casa para mim, penso que vai ser importante este processo de estagio para
conseguir melhor as minhas dificuldades, especialmente na area da comunicagéo.

Devido ao facto de ter lecionado aulas a uma faixa etaria com idades muitos dispares,
podiam variar, na maior parte das vezes, entre grupos entre os 6 € 0s 10 anos e grupos

entre os 14 e 16 anos, assim a minha abordagem teria de ser muito diversificada e cuidada,



ndo so pela diferenca de idades, mas também pela diferenga de objetivos presentes nas
diferentes aulas e treinos.
O seguinte relatério estara subdividido nas seguintes seccdes:
e Parte I- Caracterizacao e analise da entidade acolhedora;
e Parte II- Objetivos e Planeamento do estagio;
e Parte Il1- Atividades Desenvolvidas;

e Parte IV- Reflexdo final, sequida das Referéncias Bibliogréficas e Anexos.



Parte | Caracterizacéo e analise da
entidade acolhedora



1. Caracterizacao da Entidade

1.1. Enquadramento do clube

A instituicdo que me acolheu para este importante processo de conciliacdo de
conhecimentos e de aprendizagens foi a Associacdo de Ensino e Promocdo Social
Desportivo Nautico da Marinha Grande, sendo a sua sede e piscina localizada na Rua das
Piscinas, Marinha Grande. Esta associagdo encontra-se a explorar uma das duas piscinas
existentes no municipio da Marinha Grande, sendo que a outra se encontra a 14km da
Marinha Grande, e, por isso, o publico alvo desta instituicdo seja muito elevado.

A escola de natacdo do Desportivo Nautico da Marinha Grande é qualificada com
o nivel de exceléncia pelo programa Portugal a Nadar, sendo este o nivel mais elevado a
ser atribuido a uma escola de natacao. Para além da escola de natacao, o clube conta com
a sec¢do de natacdo de competicdo a seccao de triatlo e a sec¢do de pesca desportiva.

O clube DNMG é um dos mais conceituados a nivel distrital, tendo discutido nos
ultimos dez anos, todos os titulos de campedo na prova mais emblematica a nivel distrital,
sendo ela os distritais de clubes com a Associagdo Desportiva “Bairro dos Anjos, e assim
apresenta uma grande visibilidade e credibilidade dentro da Associacdo de Natacdo do
Distrito de Leiria, associacdo essa que conta com a participagédo de 13 clubes.

A nivel nacional o DNMG conta com a sua equipa masculina a disputar a 22
divisdo e a feminina a disputar a 12 divisdo, depois destas se terem sagrado vice-campeas

da 22 divisdo na presente época.

v
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Figura 1: Logdtipo da ANDL Figura 2: Logétipo do DNMG (Fonte: Site da
(Fonte: Site da ANDL) Cémara Municipal da Marinha Grande)



1.2. Recursos Humanos

Em baixo serdo apresentados os recursos humanos do clube, estando estes
divididos em quatro partes, Direcdo, Assembleia Geral, Concelho fiscal e Treinadores.

Direcao

Presidente

Rui Lopes

Vice-

. BN Sccretdria
Presidente
Gil Silva

[ | | \

. Aires Pep

Lidia Laranjo

Antero Martins Julio Sousa Hugo Silva

Assembleia Geral Concelho Fiscal

Presidente

Presidente

José Fonseca

José Santos

Secretario ™

19Secretario

Paulo Oliveira Ricardo Oliveira

Helder Silva



Treinadores Competicéo

Diretor

Técnico
Pedro Lopes

Treinador
Absolutos
Pedro Lopes

Escaldo de
Infantis
Filipe Magas

Escaldo de
Cadetes

José Pedroso

Treinadores Escola de Natacdo

Pedro Lopes

|
[ | | | |
Ana Ricardo Solange S Helder
Loureiro Sousa Sousa Jodo Ricardo Rodrigues




1.3. Recursos fisicos

O DNMG conta com uma piscina de 25 metros com 5 pistas (Figura 3), pelo que
perfaz 10 metros de largura, também apresenta um ginasio (Figura 4), que apenas €
utilizado pelas equipas de competi¢do, ndo estando assim aberto ao publico em geral,
apresenta dois balneéarios femininos (Figuras 9 e 10) e masculinos (F, sendo um destes
balnearios para o publico e o outro para criancas com acompanhante, por fim possui

também duas carrinhas de nove lugares para ajudar nas deslocacfes para competicGes e

uma recegéo.

Figura 3: Piscina (Fonte: Propria) Figura 4: Ginasio (Fonte: Propria)

Figura 6: Bancada
(Fonte: Prépria)



Figura 8: Balneario Masculino (Fonte: . _ - .
Propria) Figura 7: Balneario Masculino com

Acompanhante (Fonte: Prépria)

Figura 9: Balneario Feminino (Fonte:

L Figura 10: Balneério Feminino com
Propria)

Acompanhante (Fonte: Prdpria)



1.4. Recursos materiais

De seguida irei apresentar 0s recursos matérias presentes na piscina e no ginasio
assim como o seu estado de conservacéao.

Material Mau Sauzzlg\j,ae?e Bom Quantidade Observacdes
Palas X 20
Barbatanas X 71 Algumas barbatanas encontram-se
rasgadas
Pranchas pequenas X 15
Pranchas médias X 15
Pranchas com pegas X 23
Pranchas grandes X 28
Pull buoy X 46
Cinto de resisténcia X 15
Bracadeiras X 23
_Halte_re§ d_e X 30
hidroginastica
Colchdes X 6
Escorregas X 2
Bolas X 10
Cintos de flutuacao X 8
Apesar de alguns noodles serem
Noodles X 46 novos existem alguns ja
desgastados
Tabela 1: Material da Piscina
Material Mau R:EZZ?/ZI Bom Quantidade Observagées
Banco de supino X 2
Plano inclinado X 2 Sinais muito elevados de desgaste
Suportes para
X 1
agachamento
Barra de elevagdes 1
Barras 4
Maquina de cargas s
. X 3 Alguns cabos ja estdao gastos
guiadas
Halteres X 6
Discos X 25 Alguns discos ja se estdo a desfazer
Banco inclinavel X 1
Kettlebell X 3
Elasticos X 7
Caixas de pliometria X 3
Bolas medicinais X 5
Corda de resisténcia X 1

Tabela 2: Material do Ginasio



Parte |1 Objetivos e Planeamento do Estagio
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1.

1.1.

1.2.

I T o

Objetivos do Estagio

Objetivos Gerais

Aperfeigoar as minhas competéncias de modo a responder a todos os desafios
que irei encontrar a nivel moral, ético, legal e deontoldgico;

Aprofundar as competéncias adquiridas ao longo da licenciatura de modo a
realizar uma futura intervencao profissional qualificada;

Melhorar o conhecimento cientifico, pedagdgico e técnico;

Intervir de forma qualificada em contexto profissionalizante.

Objetivos Especificos

Avaliar e controlar o processo de treino do escaldo em que vou estar inserido;
Melhorar a minha comunicagdo em publico;

Aprender métodos novos de ensino das técnicas de nado;

Avaliar a intervencao no treino e ajustar procedimentos;

Avaliar o desempenho da organizacao;

Organizar ou colaborar na organizacdo de atividades promotoras da préatica de
natacdo e de captacdo de novos atletas

11



2. Areas e Fases de Intervencéo

2.1. Areas de Intervencio

e Ensino da natacdo e adaptacdo ao meio aquatico;
e Treinos de 4gua dos escaldes de juvenis;
e Treinos em seco do escaldo de juvenis;

e Auvaliagdo e controlo do treino

2.2. Fases de Intervencao

1) Fase de integracao e planeamento
Esta fase serviu de integracdo na entidade de acolhimento, sendo que para isso
foram realizadas algumas reunides, uma vez que é nesta fase que se definem os objetivos
de estégio e as atividades a desenvolver ao longo do ano. Na entidade existe assim um
diagnostico e caracterizagdo quanto a sua estrutura e recursos.
Esta fase iniciou-se no dia 15 de setembro de 2019 e terminou a 4 de novembro
de 20109.
2) Fase de intervencéao
Nesta fase foram observadas algumas sessdes de treino e foram realizados planos
e relatérios das mesmas. Existiu também observacdo de, no minimo, um momento
competitivo por més com elaboracgdo do respetivo relatorio.
Esta fase iniciou-se dia 5 de novembro de 2019 e terminou a 13 de marco de 2020,
de uma forma precoce devido a pandemia que enfrentamos.
Apds o inicio do confinamento a forma de intervencdo foi um pouco diferente,
uma vez que por ndo ser possivel o contacto direto, foi necessario tornar-se mais “virtual”.
3) Fase de conclusao e avaliacao
Nesta fase existiu uma avaliacdo da congruéncia entre os objetivos definidos e os
atingidos. Avaliacdo e reflex@o sobre a pertinéncia e impacto das metodologias e recursos
utilizados.
Por fim, elaboracéo do relatorio final de estagio e finalizagdo do dossier.
Esta fase iniciou-se no dia 14 de marco de 2020 e iria terminar no dia 30 de junho
de 2020.
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3. Planeamento e Calendarizagao

3.1. Calendarizacdo semanal

De seguida ir4 estar representado o meu horério semanal que contou com duas versoes,
uma no primeiro semestre e outra no segundo.

Horas Quinta feira Sexta feira Sdbado
08:00
09:30
10:00 12 ciclo 12 ciclo
10:10

10:30
11:10
11:40 Creche

12 ciclo 12 ciclo

14:30
15:10

12 ciclo 12 ciclo

15:15
15:45

Creche

17:10
17:40

18:20

20:40

Tabela 3: Horario semanal em vigor de 26/09/2019 a 31/01/2020
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Horas Quinta feira Sexta feira Sabado
08:00
09:30
10:00 12 ciclo 12 ciclo
10:10
10:30
12 ciclo 12 ciclo
11:10
14:30
12 ciclo 12 ciclo
15:10
15:15
Creche
15:45
17:10
17:40
20:40

Tabela 4: Horéario semanal em vigor de 1/02/2020 a 13/03/2020
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3.2. Calendarizacdo anual

Fevereiro

Novembro | Dezembro | Janeiro Marco

Dias/Meses | Setembro | Outubro

Treino Juvenis
Competicao

Aulas 12 Ciclo/Creche +
Treino Juvenis + Escola de
natagao

Tabela 5: Calendarizacao anual para a época 2019/2020
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Parte |11/ Atividades Desenvolvidas
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1. A minha funcdo enquanto estagiario

O presente estagio teve como objetivo principal o de acompanhar o escaldo de
juvenis, bem como a lecionacgdo de aulas a turmas de 1° ciclo e a uma turma da creche.
Para além disto, foi-me possivel intervir também no escaldo de juniores e seniores e, mais
pontualmente no escaldo de cadetes.

No escaldo de juvenis realizei 0 acompanhamento nos treinos com total autonomia
para a realizar corre¢des, quer taticas como técnicas, no que diz respeito ao escaldo de
juvenis, também me foi permitido acompanhar no que foi o seu primeiro contacto com
treinos de ginasio e ajudei o treinador principal na sua adaptacdo. Também me foi possivel
auxiliar o treinador absoluto nos treinos de ginasio dos juniores e seniores, assim como a
sua avaliacdo fisioldgica.

No que diz respeito as aulas de 1° ciclo e da creche tive total autonomia para
planear e lecionar as aulas da forma gque achasse mais correta, contando apenas com 0
auxilio de um professor nas primeiras semanas.

As minhas fungdes enquanto treinador estagiario prendiam-se por corregdes
técnicas, correcdes taticas, tirar tempos parciais e tempos finais dos diversos atletas nas
tarefas principais e também de motivar o grupo de treino para que 0 mesmo decorresse
da melhor maneira possivel.

Em termos competitivos apenas me foi possivel acompanhar duas competicdes a
tempo integral, sendo elas o Torneio Cidade de Alcobaga e o 4° Circuito Cadetes, sendo
que fiquei encarregue de dar instrucdes aos atletas de como abordar a prova, dar feedback
depois da prova sobre aspetos a melhorar e, excecionalmente na prova de cadetes, lecionar
0 aquecimento.

Para além destas competi¢cdes acompanhei a equipa de juvenis a tempo parcial, no
Torneio de Abertura e no Campeonato Distrital de Piscina Curta, provas essas em que

realizei analises de indices técnicos.
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2. Planeamento de treino realizado pelo Desportivo Nautico da
Marinha Grande

2.1. Planeamento da época desportiva

A época desportiva 2019/2020 para os juvenis foi constituida por 3 macrociclos,
sendo esta uma periodizagéo tripla, uma vez que o primeiro macrociclo iniciou-se em
setembro e terminou a 30 de dezembro, de seguida o segundo iniciou-se ao dia 2 de
janeiro até ao dia 5 de abril e, por fim, o Gltimo iria comecar ao dia 6 de abril e terminaria
ao dia 26 de julho, mas, por forca da pandemia que ainda enfrentamos, o segundo
macrociclo ndo chegou a ser concluido.

No que diz respeito ao planeamento das cargas de treinos o treinador principal
perguntava, ao fim de cada microciclo, como é que tinha corrido esse microciclo e qual
tinha sido a resposta que os atletas deram a carga de treino para que se adapta-se o
microciclo seguinte, consoante o estado de fadiga dos atletas.

Cada macrociclo é dividido em trés fases (Matveiev 1990) pois é a forma mais
adequada de preparar um atleta para um pico de forma, neste caso uma unica competicao,
por macrociclo.

O primeiro macrociclo apresenta uma duracdo de 18 semanas, sendo este
distribuido da seguinte forma:

e Fase preparatoria: Duracéo de 12 semanas e tendo como objetivo criar as “bases”
para uma boa forma fisica, nesta fase o volume é elevado e a intensidade baixa;

e Fase competitiva: Duracdo de 4 semanas, nesta fase a intensidade aumenta e
volume diminui, sendo o objetivo principal manter a forma fisica para o periodo
competitivo que se aproxima;

e Fase transitoria: Duracdo de 2 semanas, nesta fase tanto a intensidade como o
volume sdo baixos, tendo como objetivo preparar o corpo para 0 macrociclo que

se segue, evitando assim entrar em fadiga.

O segundo e terceiros macrociclos estavam planeados para ter 13 semanas e 16

semanas, respetivamente, mas devido a pandemia néo foi possivel a sua realizacéo.
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2.2.

Zonas de Intensidade

O DNMG utiliza um sistema de oito tipos de intensidade que variam na

intensidade dos exercicios e também no tipo de exercicio.

v

Recuperacédo Ativa (REC)- Esta intensidade corresponde a menos de 65% da
velocidade méaxima e € usada em tarefas de recuperacdo, normalmente de um
exercicio para o outro;

Aerobio Ligeiro (AEL)- Esta intensidade corresponde a 65% da velocidade
méaxima e utilizada na parte inicial do treino, como meio de ativagéo
funcional, e é caracterizada 0s seus exercicios sao caracterizados por ter um
nado mais lento e “alongado”. Tarefa Tipo: 1000m livres média 1:25 a cada
100m;

Aerdbio Médio (AEM)- Esta intensidade corresponde 75% da velocidade
méaxima e normalmente é usada em tarefas que tenham um grande volume e
intensidade constante. Tarefa tipo: 10x400m a sair a 5°15°’;

Aerdbio Intenso (AEI)- Esta intensidade corresponde a 85% da velocidade
méaxima e € normalmente usada em tarefas com alguma intensidade e com
menos volume que a zona aerdbia média. Tarefa tipo: 20x50m livres a sair a
45

Limiar Aerobio (LA)- Esta intensidade corresponde a 90% da velocidade
maxima e é utilizada para realizar tarefas de intensidade elevada e com
algum volume, tem como objetivo manter um ritmo elevado pelo maior
tempo possivel. 4x400m livres a sair a 6°;

VO2max (VO3)- Esta intensidade corresponde a 92% da velocidade méxima e
é utilizada para tarefas mais curtas e em simulagdes de provas, a sua
intensidade ¢ extremamente elevada. Tarefa tipo: 8x100m livres a sair a 2’
ritmo de prova dos 800m;

Velocidade Maxima (VEL)- Esta intensidade corresponde a 100% da
velocidade méxima e é utilizada para poucas repeticdes de uma tarefa com
poucos metros, normalmente até 50 metros, os intervalos de descanso sao

também elevados. Tarefa tipo: 4x25m do bloco 1 a cada estilo;
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v" Ritmo de Prova (RP)- Esta intensidade também corresponde a 100% da
velocidade méxima e é utilizada para simular provas mais longas,
normalmente cada tarefa sé tem uma repeticdo e varia dos 100 aos 1500

metros. Tarefa tipo: 200m costas do bloco.
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3. Avaliacgao e controlo

3.1. Caracterizacéo dos atletas

Segundo o modelo operativo para a natacdo em Portugal, o escaldo de juvenis
deve ser a fase de “Treinar para Fazer”, nesta fase os atletas podem comegar com uma
ligeira especializacdo quanto a prova e ao estilo predileto, mas também é considerada
uma fase em que os atletas comecam a apresentar algumas parecengas no que diz respeito
ao tipo de periodizacdo, dupla ou tripla, e por fim, no volume de treino, quando
comparados aos escalBes de rendimento.

O escaléo de juvenis do DNMG tem 13 atletas sendo que 12 Juvenis B e 1 Juvenil
A, sendo eles 8 rapazes e 5 raparigas, sendo que estes atletas tém idades compreendidas
entre os 13 e os 16 anos e, segundo o Plano Estratégico- 2014/2024 da Federagdo
Portuguesa de Natacdo, é neste escaldo que os atletas devem treinar em todos os regimes
energéticos (Al, A2, A3, TL, PL e VEL), mas também aumentar a carga de treino, para
cerca de 5300m por treino com uma periodizacdo dupla ou tripla, que consiste em dividir
as época desportiva em duas ou trés partes. No que diz respeito a periodizacao tripla, o
primeiro macrociclo iniciou-se em setembro e terminou 30 de dezembro, o segundo
iniciou-se ao dia 2 de janeiro e iria até 5 de abril e, por fim, o Gltimo ia realizar-se do dia
6 de abril até ao dia26 de julho, mas, por forca da pandemia que ainda enfrentamos, o
segundo macrociclo nao chegou a ser concluido.

Este € normalmente um ano de grande salto em termos de velocidade e resisténcia
pois a carga de treino aumenta de 6 treinos semanais, todos de H.O, para 10 treinos
semanais, 8 de H20 e 2 de ginasio, logo ¢é expectavel que 0s seus tempos nas competicoes
melhorem drasticamente. Os treinos de H>O ocorrem as segundas, tercas, quintas e sextas
das 18h20 as 20h40, as quartas das 15h15 as 17h, aos sabados das 8h as 10 e das 17h as
18h e as quartas das 7h00 as 8h00. Quanto aos treinos de ginasio os atletas podiam
escolher dois dias e 0 horario era as segundas, tercas, quintas e sextas das 17h as 18h.
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Nome Data de Nascimento

Atleta 1 09/06/2004
Atleta 2 05/12/2005
Atleta 3 27/07/2005
Atleta 4 20/05/2005
Atleta 5 07/11/2005
Atleta 6 04/10/2005
Atleta 7 02/09/2005
Atleta 8 09/05/2005
Atleta 9 03/07/2006
Atleta 10 11/06/2006
Atleta 11 22/07/2006
Atleta 12 11/09/2006
Atleta 13 23/03/2006

Tabela 6: Atletas Juvenis
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3.2. Avaliagéo da Eficiéncia Técnica

Para a realizacdo da avaliacéo dos atletas utilizei o indice de swolf que é um indice
que mostra a eficiéncia de nado, sendo que me foi proposto pelo meu tutor de estagio
utilizad-lo por ser um indice facilmente calculavel durante um treino e durante uma
competigéo.

Esse indice consiste na soma do numero de bracadas por 25m com o tempo
realizado nesses mesmos 25m, para efeitos de contagem os primeiros 25m de uma prova
ou de uma tarefa ndo podem ser contabilizados. O resultado desta soma é o indice swolf,
uma vez que nos diz que quanto menor esse resultado for, mais eficiente é esse atleta pois
conseguiu cumprir a distancia no menor tempo possivel e no menor numero de bracadas
possivel.

Para ver a evolucdo do nado dos atletas realizei este teste quatro vezes ao longo
do primeiro macrociclo, sendo uma dessas vezes em competicdo, para poder comparar a
evolucdo técnica dos atletas. Quando este foi realizado numa competi¢do, 0 meu tutor
optou por fazé-lo durante uma prova de 400m livres no Torneio de Abertura, prova essa

que todos os juvenis nadaram para avaliacdo da forma fisica.

Nome Teste 1 Teste 2 Teste 4 Teste 5
Atleta 1 NR 38 NR NR
Atleta 2 NR 37 36 36
Atleta 3 41 44 NR 44

Atleta 4* NR NR NR NR
Atleta 5 41 NR NR 46
Atleta 6 40 NR 41 41
Atleta 7 38 38 42 NR
Atleta 8 32 31 33 NR
Atleta 9 37 38 38 43
Atletal0 40 40 39 NR

Atleta 11 40 39 39 43

Atleta 12 43 40 40 NR

Atleta 13 40 41 41 45

*Atleta que passou por uma leséo e ndo treinava nesta altura
Tabela 7: indice Swolf
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Com este indice, apesar de ndo conseguirmos ver quem é o melhor nadador,
conseguimos observar quem nada com mais eficiéncia, como € o caso do atleta 8, que por
ser um atleta muito habituado as provas de 400m e de 1500m e também por ser um atleta
muito alto para a idade que tem, apresenta um nado mais deslizante e, por isso, muito
eficiente. Porém, o atleta 9, apesar de ser um nadador com um excelente rendimento, por
apresentar um nado com uma cadéncia mais elevada acaba por aumentar o seu indice,
quando comparado a atletas que fazem o mesmo tempo nos 25m, diminuindo assim a

eficiéncia técnica.
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3.3. Avaliacdo da capacidade aerobia

De forma a obter uma melhor percecdo dos ritmos de treino de cada atleta optei

por, em dialogo com o treinador principal, calcular a velocidade critica dos atletas juvenis,

prolongando posteriormente 0 meu estudo para a equipa janior e sénior.

O célculo foi realizado atraves dos melhores tempos nas provas de 50, 100, 200 e

400 metros livres, sendo esta Ultima a melhor para avaliar 0 VO2zmax pois é nesta distancia

gue o mesmo € atingido (Fernandes et al. 2008).

O célculo foi realizado através da relacdo linear entre os tempos de cada prova e
a sua distancia, no entanto o declive dessa reta dava a velocidade critica que depois de ser
convertida para segundos dava a velocidade critica de cada atleta aos 100 metros, sendo

a velocidade critica, segundo Poole et al., (1988), a mais alta intensidade em que se pode

sustentar essa velocidade sem se atingir 0 VOzmax.

Atleta 1 Livres 01,18:00
Atleta 2 Livres 01,13:00
Atleta 3 Livres 01,25:00
Atleta 4 Livres 01,10:00
Atleta 5 Livres 01,24:00
Atleta 6 Livres 01:19,00
Atleta 7 Livres 01:16,00
Atleta 8 Livres 01:10,00
Atleta 9 Livres 01:14,00
Atleta 10 Livres 01:21,00
Atleta 11 Livres 01:24,00
Atleta 12 Livres 01:18,00
Atleta 13 Livres 01:28,00

Tabela 8: Velocidade Critica
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3.4. Avaliagdo antropométrica

Na sequéncia do meu processo de estagio realizei uma avaliacdo antropométrica
a equipa de juvenis e, posteriormente aos atletas da equipa absoluta.

Para esta avaliacdo dividi a avaliacdo em quatro partes, medidas basicas,
perimetros, didmetros e pregas adiposas.

Depois dessa avaliacdo usei uma tabela disponibilizada pelo meu tutor para
calcular o somatétipo dos atletas.

Esta avaliacdo tem um impacto muito grande pois permite predefinir, em conjunto

com os atletas qual as melhores provas para nadar consoante a sua antopometria.

Medidas usadas:

o Medidas basicas: Massa corporal, Altura e Altura Sentado;

o Perimetros: Cabeca, Braco Relaxado, Bragco Contraido, Antebrago, Toracico,
Cintura, Anca Maxima, Coxa Méxima, Coxa Média e Geminal Maximo

Diametros: Biacromial, Toracico Transverso, Toracico Antero Posterior, Bi
Iliaco, Humeral e Femoral;

Pregas Adiposas: Tricipital, Sub Escapular, Supra Espinhal, Abdominal, Coxa
Média e Geminal.
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Figura 11: Somatdtipo Juvenis Masculinos
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Figura 12: Somatétipo Juvenis Femininas

Com esta analise consigo concluir que nenhum atleta se encontra em excesso de
peso e que se encontram todos, na maioria, dentro dos pardmetros normais para um
nadador.

Devido ao facto de este teste ter sido realizado dia 29/09/2019 e de se tratar do
inicio de época, levou-me a concluir que nenhum atleta estava com excesso de massa
gorda e, por isso, 0 planeamento para esta época ndo tinha de sofrer nenhuma alteracao.

Quando se iniciou 0 meu processo de estagio tinha ficado acordado, com o tutor
de estagio, que se iam realizar trés testes, sendo que era um no inicio da época, o segundo
depois dos campeonatos interdistritais de inverno e o Gltimo depois dos campeonatos
interdistritais de verdo, com o objetivo de aferir 0 estado antropométrico dos atletas ao
longo da época, mas também para que o processo de treino até as duas competicdes mais
importante do segundo e do terceiro macrociclos pode-se ser realizada de forma mais

individualizada.
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4. Participacdo Competitiva

O Torneio Cidade de Alcobaca é um dos mais importantes torneios realizados a nivel
nacional em piscina de 25 metros. A edicdo de 2020 foi a 242 edigdo e contou com a
presenca de 21 equipas, de destacar a presenca do Sport Lisboa e Benfica e da Sociedade
Filarmdnica Unido Acrtistica Piedense que se apresentam como duas das melhores equipas
da natagéo nacional. O torneio realizou-se no dia 25 de janeiro e apresentou apenas uma
sessdo, neste caso a tarde. Para este torneio foram convocados trés atletas juvenis, sendo
eles um rapaz e duas raparigas.

Apesar deste torneio ter uma pontuacdo coletiva o principal objetivo era avaliar a
forma fisica dos atletas tendo em conta o microciclo com elevada carga que tinham
enfrentado.

Durante o torneio a minha funcéo era de treinador adjunto da equipa absoluta, dar
todas as indicacOes antes das provas e feedbacks apds a mesma, mas também de tirar os
tempos parciais e finais aos atletas de escaldo de juvenis. Quanto a equipa absoluta a
minha funcéo era a de auxiliar o treinador principal a tirar os tempos parciais e finais, mas
também a de identificar erros técnicos nos atletas.

Quanto a minha funcdo durante este torneio, acho que me sai bastante bem tendo
transmitido boas informacBGes aos atletas que acompanhei, muito devido a minha
experiéncia enquanto atleta e senti que me permitiu evoluir em diversos aspetos,
nomeadamente na relacdo treinador-atleta, mas também no método aplicado quanto a
motivacao dos atletas para a competicéo.

Quanto a classificacdo geral o Desportivo Nautico da Marinha Grande terminou
no 3° lugar, atras apenas do Sport Lisboa e Benfica, 1° lugar e da Sociedade Filarménica
Unido Artistica Piedense, 2° lugar.
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5. Ensino da natacéo e adaptacdo ao meio aquatico

5.1. Caracterizagéo

O DNMG atraves dos seus técnicos é responsavel pela lecionacdo de aulas de
natacdo a todas as escolas dos Agrupamentos de Escolas Marinha Grande Nascente e
Poente. Cada turma tem apenas aula uma vez por semana durante um semestre, apos esse
semestre existe uma troca de turmas para que todos os alunos possam ter aulas. As aulas
tém a duracdo de 40 minutos e, por dia, existem trés horérios de aulas, das 9h30 as 10h10,
das 10h30 as 11h10 e das 14h30 as 15h10.

Os alunos séo divididos em 4 niveis, que se encontram definidos no regulamento
interno do clube e séo caracterizados por uma checklist de exercicios necessarios para se
atingir determinado nivel sendo eles:

= Nivel 1: Alunos que ndo sabem nadar qualquer estilo e que tém dificuldades de
flutuabilidade. Este nivel pode se subdividir em dois, Nivel 1- e Nivel 1+, caso
existam muitos alunos no Nivel 1, essa divisam é feita dependendo do uso ou ndo
de bragadeiras, o Nivel 1- comeca 0 ano a usar bracadeiras e na parte baixa da
piscina e o Nivel 1+ comeca 0 ano apenas com o0 uso do moodle.

= Nivel 2: Alunos que ja sabem nadar a técnica de crol e costas com ou sem 0 uso
de material de flutuagé&o.

= Nivel 3: Alunos que ja dominam a técnica de crol e costas. Aqui comega-se a
introduzir a técnica de brucgos. Por este nivel ter poucos alunos, geralmente, junta-

se com o professor € o mesmo do nivel 4;

= Nivel 4: Alunos que ja dominam as quatro técnicas, mariposa, costas, brugos e
crol. Por este nivel ter poucos alunos o professor, geralmente, € 0 mesmo que do

nivel 3.

A minha fungdo enquanto estagiario nestas aulas foi a de auxiliar alguns
professores no nivel 1 dentro de 4gua e também de planear e lecionar aulas de algumas
turmas, em diferentes niveis com total autonomia da forma que achasse mais correta,
sendo que a qualquer altura podia contar com a ajudar de qualquer professor presente na

piscina.
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No primeiro semestre foi-me entregue uma turma de nivel 1+, com 7 alunos todos
eles a frequentarem o 4° ano, no entanto, no segundo semestre foram-me entregues duas
turmas, uma de nivel 3 e 4 com 18 alunos, com 7 alunos do 3° ano e 11 alunos do 4° ano,
e uma turma de nivel 1+ com 8 alunos, com 3 alunos do 1° ano e 5 alunos do 3° ano.

No que diz respeito a creche 0 DNMG realiza aulas para algumas creches do
concelho e por isso foi-me atribuida uma turma de uma creche com 8 alunos entre os 3 e

0s 5 anos, turma esta que pertencia ao nivel 3, no caso o nivel mais avancado.
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5.2. Planeamento das aulas do 1°iclo

As aulas destes alunos eram planeadas segundo as progressfes pedagogicas
presentes no Manual de Referéncia da FPN para que os alunos aprendessem da melhor
forma possivel e com o minimo de erros.

Durante as 16 aulas eram utilizadas duas aulas para realizar a avaliacdo, avaliacéo
essa que apenas era para realizar no segundo semestre visto que no primeiro semestre
apenas a realizei em conjunto com o professor do nivel 1-, sendo estas realizadas duas
aulas antes das férias de Natal/Pascoa e duas semanas antes do fim do semestre, pois as
aulas antes das férias e do fim do semestre eram usadas para uma atividade lGdica em que
os alunos durante os 40 minutos da aula podiam brincar uns com os outros com todo o
material que os professores colocassem a disposi¢do como por exemplo, colchdes, bolas,
arcos, entre outros.

Tendo em conta as metodologias defendidas pelo clube e de acordo com o LTAD
apresentado pela Swimming Canada, estes alunos encontram-se na fase de aprendizagem
FUNdamental e, sendo que, os alunos devem aprender os movimentos base da natagéo de
forma a que se divirtam, e por isso, realizei alguns exercicios com diferentes objetos para
gue os alunos se divertissem engquanto aprendessem.

Quanto a turma do primeiro semestre, nivel 1+, por serem todos do 4° ano de
escolaridade, obtive uma facilidade muito grande em implementar os exercicios que
pretendia, tendo nas primeiras aulas, cumprido os planos efetuados antes do término da
aula, quando tal acontecia organizava atividade ludicas para que os alunos brincassem e
aprendessem ao mesmo tempo.

Na turma de nivel 3 e 4 que me foi entregue, apresentei mais dificuldades no inicio
pois tinha de ter dois planos de aula diferentes e lecionar as duas aulas ao mesmo tempo,
dificuldades essas que ap6s um periodo de adaptacdo foram ultrapassadas e as aulas
correram sempre sem nenhum percal¢co. Como esta era uma turma com um nivel mais
avancado senti muito mais facilidades em realizar as progressdes, assim como mais
facilidade em planear as aulas, devido ao facto de a maior parte dos atletas ja serem atletas
da competicdo ou pré competicéo.

Na turma de nivel 1+ tive de aplicar as progressdes com um ritmo completamente

diferentes, pois tinha alguns alunos do 1° ano e, por isso, era necessario um maior nivel
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de atencdo e cuidados, uma vez que, era dos primeiros contactos que os alunos
apresentavam com as aulas de natagcdo. Nas primeiras aulas senti a necessidade de as
lecionar dentro de agua, para maior seguranca dos alunos que tinham mais dificuldades e
também para conseguir controlar melhor as aulas, devido a0 mau comportamento de

alguns.
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6. Atividade de projeto

Com o objetivo de promover a visibilidade do clube na Marinha Grande, propus
ao meu tutor na organizacao, que se realizasse um Open Day, na organizagdo com o
principal objetivo de angariar novos utentes, quer para a escola de natacéo, quer para as
aulas de adultos.

A atividade estava planeada para se realizar no dia 10 de abril de 2020 e tinha a
duracdo de uma tarde, das 14h até as 19h40, sendo que cada aula era lecionada pelo
professor que leciona essa mesma aula nas escolas de natacdo e nas aulas de adultos.

A inscri¢do seria gratuita para toda a comunidade e tinha um limite de 15 alunos

por aula.

Bebés

14h00 — 14h40
Natacdo para Bebés (2 aos 3 anos)

Criangas

15h00 — 15h40
Adaptacdo ao Meio Aquatico (3 aos 7 anos)
16h00 — 16h40
Iniciagdo (5 aos 7 anos)
17h00 - 17h40
Aperfeicoamento/Pré-Competicéo (7 aos 8 anos)

Adultos

18h00 — 18h40

Natag¢do para Adultos (Iniciagdo)
19h00 — 19h40

Natagdo para Adultos (Avangado)
19h00 — 19h40
Hidroginastica

Apesar da atividade j& estar agendada e de todos os professores ja estarem a
preparar as aulas que iam lecionar este projeto ndo pdde ser implementado devido a

entrada de Portugal no Estado de Emergéncia, provocado pela pandemia de Covid-19 que

enfrentamos.
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7. Atividades de formacao

7.1. Treino de Natacio de Fundo e Aguas Abertas

Nos passados dias 6, 7 e 9 de abril decorreu na plataforma Zoom a acéo de
formagdo “Treino de Natacio de Fundo e Aguas Abertas” dinamizada pela Federagio de
Triatlo de Portugal em parceria com a Federacdo Portuguesa de Natacgéo.

A formagéo foi ministrada pelo treinador principal do Sport Lisboa e Benfica,
Ricardo Santos, tendo a duragéo de 8 horas.

A formacao foi dividida entdo em duas partes distintas, sendo elas:

e Treino de Natacdo de Fundo;

e Treino de Aguas Abertas.

No que diz respeito ao tema, o formador deu uma ideia geral de como planear os
treinos e o que fazer antes do planeamento dos mesmos. Assim, antes de planear devemos
perceber:

e Quais 0s objetivos dos atletas;

e Como sdo as suas morfologias;

e Quais as condigdes do grupo de treino;

e Quais as condigdes da estrutura do clube;

e Qual o compromisso que cada atleta esta disposto a assumir;

Como planear o processo de treino:
e Realizar um estudo prévio (Analisar os resultados da época anterior, por exemplo)
e Definir os objetivos;
e Observar o calendario competitivo;
e Ver qual a melhor periodizacéo a adotar;

e Executar o plano de treino e avaliar constantemente o processo.

Ao longo de toda a formacéo, foi exemplificado varios microciclos e sessdes de
treino que realiza com os seus atletas. Para concluir, achei esta formacdo bastante
pertinente pois foi uma forma de perceber melhor como planear e aplicar um processo de

treino para atletas de fundo e de &guas abertas.
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7.2. 1°Webinar: Reforcar o papel social dos treinadores

Este Webinar teve a organizacdo da Confederacao Treinadores de Portugal e teve
lugar nos dias 14 e 15 de maio com a duracdo de 6h, sendo ela também realizada pela
plataforma Zoom, contou com um dia em inglés, dia 14, e um dia em portugués, dia 15.

A Webinar teve, no dia 14, como oradores Henry Utko, responsavel pelas
Operacdes Internacionais da NBA, Lorraine Lafreniere, CEO da Associacdo de
Treinadores do Canada e Sergio Lara-Bercial, membro do International Council for
Coaching Excellence. Porém, no dia 15, teve como oradores José Couceiro, Coordenador
das Selecdes Nacionais da Federacdo Portuguesa de Futebol e Paulo Pereira, Selecionador

Nacional de Andebol.

¢ Na primeira apresentacao do dia Henry Utko apresentou o programa da NBA a
nivel mundial que serve para evoluir o basquetebol a nivel mundial,

e Na segunda apresentacdo do dia Lorraine Lafreniere apresentou o plano de
formacéo de treinadores do Canada, assim como, formas de treinadores de outros
paises poderem entrar no sistema do Canada;

e Na Ultima apresentacdo do dia Sergio Lara-Bercial apresentou um conjunto de
formas de lecionar os treinos ou aulas de modo a que as criangas gostem de
praticar desporto e para que pratiquem mais desporto.

¢ Na primeira palestra do segundo dia José Couceiro apresentou 0 modelo de treino
das selec@es jovens de futebol como forma de demonstrar como planear os treinos
dos escalGes mais jovens.

e Para finalizar, a webinar assisti a apresentacdo do Paulo Pereira que falou sobre a
motivacao nos jogadores e de como manter a nossa equipa motivada e a lidar com

0s egos de toda a equipa para que todos tenham uma boa relacéo.
Para concluir, achei que esta formacao foi muito importante porque consegui ter

uma visdo do que se faz nos outros desportos e também do que posso adaptar para a

natacdo para melhorar o processo de treino ou o ambiente de grupo.
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8. Outras atividades desenvolvidas

8.1. Ajudaem aulas da escola de natagao

Durante o ano, diversas vezes, foi-me pedido para ajudar os professores em
algumas aulas da escola de natacdo. As aulas que me foram solicitadas foram, sobretudo,
de adaptacdo ao meio aquatico como forma a que eu pudesse presenciar e auxiliar o
maximo de niveis possivel para retirar desta experiéncia que é o estdgio o maior nimero
de conhecimento. Nas aulas em que ia auxiliar a minha principal funcéo era, dentro de
agua, dar um feedback mais especifico aos alunos e também facilitar a intervencéo do
professor. Devido a facto de estar dentro de agua e de poder nédo sé dizer ao aluno o que
tinha de melhorar, mas também por conseguir com mais facilidade exemplificar ao aluno
como melhorar.

Senti que estas aulas me ajudaram a evoluir muito pois podia observar como 0s

professores planeavam e lecionavam as suas aulas.

8.2. Lecionacao de aulas da escola de natacéo

Durante este processo também me foi permitido lecionar aulas dos diversos niveis
da escola de natacdo, apesar de o planeamento ser do professor que leciona esse mesmo
nivel.

Senti que esta experiéncia foi extremamente enriquecedora pois foi uma forma de
passar por todos 0s niveis e ter um contacto com as diferentes metodologias dos
professores.

8.3. Lecionacdo e acompanhamento do escaldo de cadetes numa
competicao

Foi-me permitido durante este processo acompanhar o escaldo de cadetes numa
competicdo. Competicdo essa que decorreu em Peniche, no dia 8 de fevereiro. Esta
competicdo fazia parte do Circuito de Cadetes- Golfinho Sports, que é um conjunto de

competicdes que, no fim deste circuito, coroa a melhor equipa de cadetes.
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A competicdo contou com a participacdo de 11 clubes, todos pertencentes a
ANDL.

As minhas func¢des enquanto treinador adjunto para esta prova eram as de lecionar
0 aquecimento dos cadetes masculinos e dar feedback a alguns atletas antes e apds a
prova.

J& no que diz respeito aos treinos achei que foi uma experiéncia positiva, apesar
de ndo ter planeado esses mesmos treinos. No entanto, o facto de os cadetes pertencerem
ja aos escalBes de competicdo apresentam uma metodologia muito diferente dos outros
escalGes e por isso tive de arranjar formas de lecionar o treino e de dar feedbacks

diferentes.
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9. Atividades Po6s-Covid

Depois de decretado o estado de pandemia e de termos recebido a triste noticia de
que todas as atividades presenciais de estagio foram interrompidas, foi-nos proposto que
realizassemos algumas atividades com a finalidade de aumentarmos as nossas
experiéncias nesta ja tdo enriquecedora experiéncia, atividades essas que podem ser muito
valiosas no futuro incerto que vamos enfrentar.

As atividades que se seguem foram realizadas no periodo pds pandemia.

9.1. Anélise de uma competicdo

Uma das atividades que tinhamos de cumprir era a analise de uma competicao e,
para isso, escolhi a final dos 100 metros brugos masculino dos jogos olimpicos de 2016
no Rio de Janeiro.

Senti que era importante analisar esta competicdo, como forma a perceber de que
maneira é que o nadador Adam Peaty, recordista do mundo na prova, se destaca nos
diversos momentos da prova em relacdo aos seus adversarios.

Nessa prova utilizei o programa Kinovea para conseguir ver o video em camara
lenta e para conseguir tirar os tempos necessarios. Para conseguir fazer uma melhor

analise dessa mesma competicao fiz uma base de dados no Excel.
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Figura 13: Captura de ecra da analise da competicdo
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Nesta imagem esta presente um printscreen do video de analise onde se podem
ver trés tempos que calculei até ao meio da prova, sendo eles, o tempo que o atleta esta
de baixo de &gua, o tempo que o atleta demora dos Om aos 15m e o tempo da viragem.

Alguns destes parciais, como o tempo do primeiro parcial, o tempo de reagéo e 0
tempo final retirei da pagina oficial dos jogos olimpicos de 2016.

Com esta analise consegui perceber melhor porque é que o nadador Adam Peaty
é considerado um dos melhores nadadores da técnica de brucos da histdria.

e O nadador Adam Peaty tem um pior percurso subaquatico do que o
nadador Cameron Van Der Burgh, para além de demorar mais tempo a
chegar aos 15m também rompe a superficie da &gua mais atras.

e Comparando o nado, o nadador Adam Peaty € bastante mais eficiente,
tendo uma melhor velocidade média desde que rompe a superficie da dgua.

e O nadador Adam Peaty tem uma velocidade de bracada mais rapida do que
0 nadador Cameron Van Der Burgh e também consegue manter essa

velocidade na segunda metade da prova o que Ihe da uma grande vantagem

no nado;
Primeiro Parcial Tempao Final
Adam Peaty 76,615 (12) 57,135 [WR} (12)
Cameron Van Der Burgh 27,245 (29) 58,69z [29)
N2 Bragadas 50m-100m Tempao de Bragada 0m-50m
Adam Peaty 25 1,065
[2 Van Der Burgh 23 1,185
Velocidade média 12 Subaquitico Velocidade média Subaquatico
2,97m/s 2,80m/s
3,17m/s 2,78m/s

Figura 14: Parte da base de dados da anélise da competicéo
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9.2. Elaboracéo de um video tutorial

Com o objetivo de cumprir com as modificacGes vertidas no GFUC da Unidade
Curricular de Estagio e também como forma de alargar os meus conhecimentos, foi
proposto pelo meu coordenador de estagio, que realizasse um video tutorial sobre
exercicios de prevencdo de lesGes, isto depois de ndo ter existido a possibilidade de
lecionar aulas em regime online.

Este video tem como publico alvo os atletas dos escales de competicdo do clube,
sendo que todos os exercicios foram construidos em articulagdo com um fisioterapeuta.

Para este video escolhi um tema que é muito importante na comunidade da
natacdo, sendo que ¢ a lesdo que mais afeta os nadadores (Walker et all. 2012), que é a
leséo na coifa de rotadores do ombro.

Para isso realizei alguma pesquisa para conseguir encontrar os melhores

exercicios, 0s quais acabei por escolher cinco para colocar no video.

L i
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Parte |V | Reflexao final

41



1. Reflexao Final

Como reflexdo final, considero que este processo de estagio correu de forma muito
positiva e, para mim, foi um orgulho poder realiza-lo no DNMG, clube que represento ha
muitos anos enquanto atleta.

Durante 0 meu processo de estagio na Associacdo de Ensino e Promogéo Social
Desportivo Nautico da Marinha Grande tive a oportunidade de experienciar diferentes
tipos de aulas, nomeadamente, lecionacdo de treinos do escaldo de juvenis, cadetes,
juniores e seniores, lecionacao de aulas dos diferentes niveis tanto da escola de natagdo
do clube, aulas a turmas do 1°ciclo e aulas de adultos. Embora tenha lecionado uma
grande variedade de aulas e treinos 0 meu foco prendeu-se mais pela lecionacdo dos
treinos dos juvenis e pelo planeamento e lecionagdo das aulas nas turmas de 1°ciclo.

Devido ao facto de ter lecionado aulas a uma faixa etaria com idades muitos dispares,
podiam variar, na maior parte das vezes, entre grupos entre os 6 e os 10 anos e grupos
entre 0s 14 e 16 anos, assim a minha abordagem teria de ser muito diversificada e cuidada,
ndo so pela diferenca de idades, mas também pela diferenca de objetivos presentes nas
diferentes aulas e treinos.

Tendo em conta tudo o que realizei, no que diz respeito ao treino de juvenis, sinto
que foi uma experiéncia bastante enriquecedora, fazendo com que percebesse melhor os
fundamentos do treino e como realizar a sua planificacdo em microciclos e macrociclos.

No que diz respeito ao ensino da natacdo, considero que a experiéncia também foi
muito enriquecedora, visto que, consegui acompanhar mais do que uma aula de cada nivel
de ensino da escola de natacao e também porque conseguir planear e lecionar de forma
autonoma trés turmas do 1° ciclo.

Quando iniciei o processo de estagio uma das minhas maiores dificuldades era o
didlogo com os atletas e o controlo das aulas. No que toca ao dialogo com os atletas a
minha maior dificuldade prendia-se com o facto de eu ainda ser colega de equipa, tendo,
por vezes dificuldades em realizar correcdes. J& nas aulas a minha maior dificuldade era
a de controlar o clima de aula perante os alunos.

Tanto uma como outra dificuldade foram ultrapassadas passado pouco tempo, na
primeira, porque todos os atletas entenderam a posicdo em que me encontrava e
facilitaram bastante as minhas intervencoes, ja a segunda desenvolvi com as observacoes

das aulas que realizei de outros professores.
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Para concluir, este processo de estagio foi, na minha opinido, muito importante
para 0 meu futuro enquanto treinador de natacdo pois permitiu-me viver experiéncias
enquanto treinador e experiéncias com Vvarios treinadores antes de entrar no mercado de
trabalho.
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3. Anexos

Anexo 1- Calendario Competitivo

o s Limite
N Atividade Data Local inscrigio
Tomeio de Abertura - Absolutos 20 out. 2019 Obidos 13 out. 2019
2 Torneio de Abertura Cadetes - 1° 26 out. 2019 Obidos 20 out. 2019
circuito Cadetes - Golfinho Sports
3 12 Torregri de Cadetes - 2° Circuito | 16 nov. 2019 | Alcobaca 10 nov. 2019
Cadetes - Golfinhos Sports
4 | Campeonato Distrital PC Juvenis, 23e 24 nov. | Caldas da 14 nov. 2019
Juniores e Seniores + Prova de 2019 Rainha
Preparacdo de Infantis
5 | Torneio Zonal de Juvenis 6 a 8 dez. Sines
2018
3% Circuito Cadetes- Golfinho Sports | 7 dez. 2019 | Ansido 1dez. 2019
7 | Campeonato Nacional de Clubes 14 e 15 dez. | Leiria 3 dez. 2019
22 Divisao 20198
8 | Campeonatos Nacionais Juniores | 20 a 22 dez. | Felgueiras 10 dez. 2012
e Seniores Piscina Curta 2018
9 | Torneio nadador completo- Infantis + | 21 e 22 dez Pombal 15 dez. 2019
Tormeio de fundo- Juvenis e 2019
Absolutos
10| Il Taca ANDL- Cadetes 11 jan. 2020 | Nazaré 5jan. 2020
11| Torneio de Preparacdo- Absolutos 11 jan. 2020 | Mazaré 5 jan. 2020
12 | XXl Torneio Unido de Freguesias 25)an. 2020 | Alcobaca
de Alcobaca e Vestiaria- Cadetes
13 | XXIV Torneio Taga Cidade de 25)an. 2020 | Alcobaca
Alcobaca- Infantis & Absolutos
14 | 4° Circuito Cadetes- Golfinho Sports | & fev. 2020 Peniche 2 fev. 2020
15 | Meeting Internacional de Lisboa 8edfev. Jamor
2020
16 | Il Meeting Internacional de Leiria- 14 e 15 fev. Leiria 3 fev. 2020
Infantis 2020
17 | 8° Tomeio de Natacdo Cidade de 22 fev. 2020 | Pombal
Pombal- Cadetes
18| 8° Tormeio de Natac3o Cidade de 23 fev. 2020 | Pombal
Pombal- Infantis & Absolutos
19 | Campeonato |nter Distrital Infantis 29fev. e Leiria 16 fev. 2020
mar. 2020
20 | Campeonato Inter Distrital Juvenis, 6 asdmar. Coimbra
Juniores e Seniores 2020
21 | Campeonato Distrital de Clubes- 14 e 15 mar. | Mazaré 8 mar. 2020
Taca ANDL Jodo da Silva Abreu 2020
22 | Torneio Zonal de Infantis 20 a 22 mar. | Ponte Sér
2020
23 | Campeonatos Nacionais Juvenis, | 26a 2% mar. | Coimbra 17 mar. 2020
Juniores e Absolutos 2020
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24| 2° Torregri de Cadetes 28 mar. 2020 | Leiria 22 mar. 2020
25 [ XV Troféu Cidade Caldas da 18 abril 2020 | Caldas da
Rainha- Cadetes Rainha
26 | 5® Circuito Cadetes- Golfinho Sports | 9 mai. 2020 | Porto Mas 3 mai. 2020
27 | IX Tomeio Benedita Sport Club 23 mai. 2020 | Benedita
Natacdo- Cadetes
28 | Meeting Internacional “"Queima das 23 e 24 mai. | Coimbra
Fitas” 2020
29| Prova Distrital de Categorias 6e T jun. Alcobaca 31 mai. 2020
2020
30 | Tormneio de Fundo- Infantis + Torneio | 20 e 21 jun. | Benedita 14 jun. 2020
Madador Completo- Juvenis e 2020
Absolutos
31| 3° Torregri de Cadetes 27 jun. 2020 | Caldas da 12 jun. 2020
Rainha
32 | Campeonatos Inter Distritais de 27e 28 jun. | Coimbra
Infantis de Verdo 2020
33 | Campeonatos Inter Distritais de 3asjul Coimbra
Absolutos de Verdo 2020
34 | 67 Circuito Cadetes- Golfinho Sports | 11 jul. 2020 | Porto Mds 25 jun. 2020
35 | Campeonatos Nacionais de 17 a 19 jul. Piscina das 7 jul. 2020
Infantis 2020 Manteigadas
J6 | Campeonatos Nacionais de 23 a 26 jul. Jamor 14 jul. 2020
Juvenis, Campeonatos Absolutos | 2020

de Portugal @ Open de Portugal
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Anexo 2- Exemplo de Microciclo
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Anexo 3- Tabela da velocidade critica

Atleta Ezcalio Técaica 50 Mix 329 100 mis zeq 200 min seq 400 min seqg 300 win seg 50 1000 200 400 300
oo 0 0 0 ‘Eoiviol "sDivio
Afonza Yarelaz Silva Senior L 00260 0 26 O00SE0 0 B 02060 2 6 04230 4 2% 03560 5 M6 26 58 126 263 536 1467 6843 01:08,0
Diogo Vicente Siva Senior L 00260 0 26 0030 O 5 02MD 2 f OkEAD 4 2 0G0 3 16 26 55 19 262 6 1416 10,645 10,0
Wickor Kot Senior L 00230 02 000 0 M 040 1 54 03530 3 53 0&S00 & 50 23 M 4 253 50 1,535 65,133 01:05,0
Giovanna Yoz Yargas Sunior L 00270 0 27 00830 0 5 02080 2 & 04300 4 30 0k050 3 0§ 27 B3 28 20 45 1443 693N 01:03,0
Bruna Andreia Simdes Senior L 00250 0 @ M0ED 1 3 020 2 040 4 41 03dE0 9 48 23 B3 198 280 566 1399 14,683 14,0
David Ferreira Relvas Juior L 002T0 0 &1 00360 0 5B 02040 2 4 0450 4 15 0X050 3 5 27 56 f24 200 M5 1443 63232 01:09,0
Miguel Yicente Silva dunier L 0240 02 0060 0 M 020T0 2 7 Q4220 4 22 00 3 17 24 5B 12T 262 ST 1406 7142 RN
Ricarde Lapes Silva Juier L 00250 0 2 00820 0 B2 OME0 1 B 04030 4 3 03430 5 43 2B 52 M4 243 52 149F 66,835 01:06,0
Renuta Simdes Fiato Juior L 00300 0 30 O0R0 1 6 02260 2 2 OkM0 4 S 0050 0 5 30 66 W6 234 605 1304 16,671 01:16,0
Beatriz Sofiy Amara Junior L 032 0t0E0 1 & 02230 2 23 &G0 § 1§ 10470 0 47 52 68 M3 GIE 64T 1213 82444 01:22,0
Erun Silva Maitsira dunier L 020 02 0000 1 0 0220 2 12 O&3E0 4 3F 0360 3 36 28 B0 132 218 S 1,363 1336 13,0
Inez Miguel Silva Juier L 00320 0 32 0030 1§ 02260 2 26 (RS0 P & 360 M0 36 32 B3 ME 308 GBI 1,238 80,190 01:20,0
Maria Jodo Rids Juior L 00320 0 3@ MOnD 1 7 02a0 2 A OkR20 4 B 000 0 0 32 67 M4 232 600 1319 15626 01150
Maria Lapes Amada Junior L 00280 0 23 00530 0 53 02080 2 & 04330 4 33 03280 3 28 23 53 28 213 S6E 1380 12443 12,0
Jorge Grabovzchi Jwwenil & L UikaN] ooH 1§ 020 2 26 Q40 4 5T A0 0 2 3 B ME 23T B2 1,268 76,85 18,0
Ariana Banto Carapinka Juvenil B L 00230 0 23 0000 1 0 020 2 OhA4D 4 4 03:M0 3 44 23 B0 133 284 534 1343 14462 14,0
Jeszica Mendes Santos— Jwvenil B L 00330 0 3 0030 1 9 0220 2 2 OmRD 5 12 040 0 42 35 B WE 2 62 1226 BT n:21.0
Margarida Correia Madeira Juvenil B L 00330 03 0030 13 02300 2 30 0030 503 MOS0 M 5 53 B3 f50 303 BES 1,183 84,51 01:24,0
Maris Jaede Aocense Juwenil B L 00:31,0 O 040 1 4 a0 2 A 4560 4 56 M6 10 16 3 B4 11 236 B 1276 783M 0:18,0
Matilde Fernandes Barquinh Juvenil B L 00330 0 3 0MO0 1 0 02330 2 3% 0RO P 2% A0 N M 330 B 323 6M 1183 88283 01:28,0
Afonse Manud Azcensa Juvenil B L 00230 0 & o000 1 0 2M0 2 M 4@ a0 3 4 2360 1M 262 B 1358 13642 0130
Dioga Miguel Rosete JwenilB L 030 U] 1§ 02200 2 20 0070 5 7 M40 f 4 H BS M0 307 BRd 1176 85,020 01:25.0
Migquel Fernandes Qliveirs  Juvenil B L 00260 0 26 0080 0 5B 02040 2 4 04240 4 24 03200 3 20 26 5 124 264 560 1338 1543 0:10,0
RunatoGomesMarques— Juenil B L 1 41 O 11 <1 13 N T S 7 1 0t:24,0
Samuel Filipe Amorim— JuvenilB L 0000 O 13 dazgh @ 2 0R0O0 5 0 0260 10 X S0ED ME 300 626 124 79,763 01,0
Tiaga Semadas Francisco  Jwnenil B L 0300030 oD 14 D0 2 1 M4dED 4 45 R0 13 J06d 106 265 61 L1M 86,266 01:16,0
Tamis hnor Samea B L 1 N T T 11 1 T 151 T O L T O {1 0t:40,0
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Anexo 4- Tabela do somatotipo

DIGHETROS (cn

PLIEGUES (mn)

INDICES

SOHATOTIFD

T AR Bl T0RAZ. TORAT B, T ER . BR MNEORA [ DAL GUIA. GEWI " SUB 'SUPRA: TCOL; ; T _
HOKE DADIPESODTUR) A | BCRUMIATRANYE: AMTRO- ILIACIUNERATEHORATARECIRELAZA 'CONTRA: BRA | I CIRTURL o' HELI :WEDI . HAL [RICITAL ESCAP | ESPIN IBDOHINA & EHHIMASHPL: IWE |EHDDMESIECTO) £ | 1
! 'SEWNRA| L RSO |POSTERIOR. 0 @ L0 (GO MES: . iRMO . A Wi ! ULAR | WAL HEDI! _ N _
Briara Bunkg Carapih | #4842 | RERHERR 00 ] aed N BE R 58 0 4N TRk Tl ! eI e [eee 0 24 25 0 35
Jezics Meades Santos | avaa 10512006 T I e T R E R T L 280 LTI I AT A TN wa a3 e s
Hargach Conilide] #4388 | KRN BT AN B B I B AR TR IR A TR B R 1 [areizn] 460 400 18
Mari Jeio hocence | sawed  HIOSI00 ) mp i dbe 700 | 3t 0 3LM L Wb b 56 L 4E LELAL Bd R GR A3 dT L TN fed BN 230 110 4]
Mot Femandes By $8mee  BERRERN| g upuooms w0 | d0d o200 0 BN b B4 47 RN 2 CHETHE K30 H b A TR 15 [#EE 5 35 1 34 27
Afonzo el fecenze | oe0ad OIEIZ0S) gg s o 0 00 | 0 BN D B RN R A6 ERRD GEE D T IR HL AN B R0 B RN L t [are 3| 200 410 3]
Diogo Migue Rosete | #6088 200005, g o gw i 060, 700 | 300 0 MO 0 R CHED Rd 43 D EEAL 24 I AT TR B AT T I T Y
Miguel Frmandes Dl s BRREERR ga s mrw i e | 0 0 3000 B0 TEANRE AT UERR DRA D IEA LR TANL A0 M A 03 L KRR
Rt Gomes Marques | saeas  ONAIC00K | mg vmaw tiz0 T4 | 4 0 pb BB TN 2L THE LR g e 330 TR BN 32 A1 Bt
Samuel Filipe Anorim - BREE (DAN0A00R 14D RO D BD WD kil fill 33 260 P Y 1] 80 50 HEUSN 20032 AT
Tiago Serradus Francizcl #3884 | HEREEER [T ' N YT ' LT TR ' ' P | ]
Tomsz dmor famers | 3888 2 REHREER i T T : LR T REY) L1 RS 23 0 38
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Anexo 5- Indice Swolf

xe NOME CATEGORIA | DATA ALTTRA Tempo 25m  n? bracadas 25m swolf | swolffaltura
1 AFanza Warelas Silva ZEMIOR sy 17 12 23
3 Dicgs Yicents Silva ZENIOR 1355124
4 “Wictor Kot FEMIOR 1355124
6 Giovanna Yaz Yargas SENIOR b 175.0 16 15 33 18.3
7 Bruna Andreia Simdes FENIOR 225124
5 Diavid Ferreira Relvas JUNIOR 21552 18 15 33
3 PMliquel Yicente Silva JUMIOR: it 17 15 32
10 Ricards Lopes Silva JUNIOR b2 23
11 Renata Simdes Rate JUNIOR BREL 2z 18 40
12 Beatriz Fofia Amara JUNIOR, BREL 20 23 43
13 Bruna Silva Meiteire JUNIOR BRERE 20 r ar
14 Ines Miguel Silva JUNICOR R 21 13 40
15 Mariz Jofo Feiz JUNICE i 21 13 40
16 Mariz Lopes Amade JUNIOR i 158.0 13 16 35 22.2
17 | Jorge Graborschi | JUYENIL A | EEEE
18 priana Besto Carapisk{ JUVENIZE E | 2E2E 165.0 18 19 37 224
19 Jessica Mendes Santod JUYENIZ B | SEEE 157.0 21 13 40 23.5
20 prgarida Correia Mads JUYENIS B | 288 165.0 21 13 40 242
21 | Maria Joic Ascenso | JUYENIZ B | SRR 22 21 43
22 filde Fernandes Bargqei JUYENIS B | ERER 153.0 20 20 40 261
23 pfomso Manuel Ascens{ JUYENIZ B | SEEE 164 0.0
24 |Diogo Miguel Rosete| JUYENIS B | EEEE 168 19 22 41 24,4
25 |liguel Fernandes Olived JUYENIE B | EEEE 163
26 Remato Gomes Marque] JUYENIS B | ERER 162 22 13 41 25.3
27 |[Samuwel Filipe Amorim| JUYENIS B | BEEE 174 20 20 40 23.0
28 jago Serradas Francis{ JUYENIS B | 228 163 13 13 35 23.3
29 |Tomis Amor Sarreira| JUYENIS B | SEEE 188 18 4 32 17.0
1 Afonza Yarelas Silva FEMIOR: BRELL 13 1z |
3 Dicge Yicent: Filva FEMIOR 20510
4 Wictor Kot ZEMIOR: HEE
3 Gicvanna Waa Wargas ZENIOR #inn 175.0 18 1% 33 18.9

o1




T Bruna Andreia Simdes ZENIOR frdit ki
=] David Ferreira Felvaz JURIOR fifidisisid 17 15 32
a Mliguel Wicente Silva JUMIOR HERHH 18 17 35
10 Ricarda Lapes Zilva JUNIOR #Hittid
11 Fenata Simaes Fata JUMNIOR bt 1 20 i1
12 Eeatriz Safia Amara JUMIOR b i Z1 23 idd
13 Bruna Eilva Maiteiro JUMIOR b i 18 17 35
14 Inez Miguel Zilva JURIDR HER 22 20 42
15 Iaria Joda Feiz JUNIOR SR 3 3 38
16 Plaria Lopes Amada JUNIOR HHES 13 15 34
17 Jorge Graborschi JUYEHNIL A kil 21 17 38
18 Ahriama Besto Carapink] JUYENIZ B inininiad 165.0 18 20 38 23.0
13 Jescica Mendes Santod JUYENIE B ittt 157.0 21 13 10 25.5
20 prgarida Correia Made JUYENIS B inininiad 165.0 21 18 33 23.6
21 | Maria Joio Ascenso | JUYENIS B ittt 20 20 40
22 tilde Fermandes Barqui JUYENIE B nininiad 153.0 20 21 1 26.8
23 pfonzo Manuel Ascens{ JUYENIE B I — 164 13 18 37 22,6
24 |Diogo Miguel Rosete| JUYENIS B ERER 168 21 23 44 26.2
25 |igwel Fermandes Olived JUYENIE B ndniind
26 fenato Gomes Marque! JU¥YENIE B nininiad 162
27 |Zamuel Filipe Amorim| JU¥YENIE B inininiad
28 jago Ferradas Framcisd JUYENIE B inininiad 163 13 3 38 23.3
23 |Tomis Amor Sarreira | JUYENIS B ittt 188 17 L ek 16.5
1 Afonzo Yarelas Zilva ZEMIOR Hudus
3 Diogo Yicente Silva SEMIOR Hunun
4 Wictor Kot ZEMIOR Hudus
G Giovanna Yaz Vargas SEMIOR 5534 175.0 17 16 0.0
T Eruna &ndreia Simdes ZEMIOR Hudus
=] David Ferreira Relvas JUMIOR Hudus
3 Mliguel Vicente Silva JURIOR Hunun
0 Ricardo Lapes Silva JURIOR Hunun
1 Fienata Simdes Rato JUMIOR Hudus
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12 Ecatriz Eofia Amaro JUMIOR HERHHE 20 24
13 Eruna Eilva Maiteiro JURIOR fididieisd 18 17
Higus
14 Ines Miguel Filva JURIOR 20 20
. Higus
15 Maria Jodo Beiz JUNIOR
Higus
16 Mlaria Lopes Amado JURIOR 1 7
EIEEE
1T Jorge Graborschi JUYENIL A
EIEEE
16 priama Bento Carapinki JUYENIE B 165.0 18 20 38 23.0
EIEEE
13 Pessica Mendes Santod JUYENIS B 157.0 13 20 33 24.8
EIEEE
20 prgarida Correia Maded JUYENIE B 165.0 13 20 33 23.6
EIEEE
21 | Maria Joio Ascenso | JUYENIE B 13 21 10
EIEEE
22 tilde Fermandes Barqui JUYENIE B 153.0 20 21 4 26.8
EIEEE
23 pFonso Manuel Ascens{ JUYENIE B 164 18 16 36 2z.0
EIEEE
24 |Diogo Miguel Rosete| JUYENIE B 168 0.0
EIEEE
25 |iguwel Fermandes Olived JUYENIE B
EIEEE 162
26 femato Gomes Marque] JUYENIE B
I1ER
27 |Samuel Filipe Amorim| JUYENIZ B
I51EE
28 jago Ferradas Francis4 JUYENIE B 163 21 21 42 25.8
IEER
23 |Tomis Amor Sarreira | JUVENIZ B 158 17 16 33 17.6
1 Afonza Yarelas Silva SENIOR #iids
3 Diogo Wicenke Silva EEMNIOR figisisi
4 Wickor Kat ZENIOR fi2:5: 4124
& Giovanna Yaz Vargas ZEMIOR it 2k
T Eruna Andreia Zimdes SENIOR #is
] David Ferreira Felvas JUNIOR ittt 18 15 33
a Mliquel Wicente Silva JURIOR #itfitdt 17 15 37
0 Ricarde Lopes Zilva JUNIOR #Huuy
1 Fienata Simdes Rato JUMIOR idisidis]
12 Eicatriz Sofia Amaro JUNIOR fi2:21 4124
13 Eruna Zilva Moiteira JUNIOR #Huuy
Hitid
14 Inez Miguel Zilva JUNIOR
. idisidis]
15 Maria Jodo Reis JUNIOR
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15 Mlaria Lopes Amade JUMNIOR R e 0.0
IEER
17 Jorge Graborschi JUYEHNIL A
16 priama Besto Carapiski JUYENIZ B it Uik =L = . 26.1
13 Peszica Mendes Santod JUYENIE B 1eas = 0.0
20 hrgarida Correia Madd JUYENIE B ininial g <L <3 wE 6.1
. zEER
21 | Maria Joao Ascenso | JUYENIE B
22 lilde Fernandes Barqu| JUYENIZ B it L = <L = 23.4
23 pfonzo Masuel Ascens| JUYENIZ B i s = Uy £ 22.0
24 |Dicgo Miguel Rosete| JUYENIS B saRE 168 2z 2z 44 26.2
IEER
25 liguel Fermandes Olived JUYENIZ B
26 Renato Gomes Margue) JUYENIZ B it e == = e 28.4
27 |Zamuel Filipe Amorim| JUYENIE B it o = e e 23.6
28 jago Serradas Francis4 JUYENIS B saRE 163 0.0
23 |Tomis Amor Sarreira| JUYENIE B i 1A 0.0
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Anexo 6- Exemplo de aulas planeadas por mim

Data: 10/10/2019 Hora: 10:30 Professor: Diogo | Nivel: 1/2
Silva
4 Golfinho (2x25m) Sem material
Agarrar a prancha a frente com uma mao e com a outra
4> | em extensao, bater pernas de crol com respiragéo lateral Prancha
(2x25m)
Agarrar a prancha com uma mao e realizar bracada de
4’ | crol apenas com um braco (25m com um brago e 25 m Prancha
com o outro braco)
4 Agarrar a prancha e nadar crol (2x25m) Prancha
4 Agarrar a bola e fazer pernas de costas (2x25m) Bola
, | Agarrar a bola atrés da cabeca e bater pernas de costas
4 Bola
(2x25m)
, | Nadar costas apenas com um brago (25m com um braco e .
4 Sem material
25m com o outro braco
4 Agarrar a bola e nadar costas (2x25m) Bola
8’ Saltar para a agua do bloco (Salto a escolha) Sem material

55




Data: Hora:
10/10/2019 | 11.10

Jardim de Inféancia | Professor: Diogo
“O Recreio” Silva

Agarrados a parede a fazer deslocamentos laterais

4 (2x25m). Sem material
Na paragem dos 25m fazer respiragdes.
, Com o noodle nas costas fazer deslocamentos
2 Noodle
apenas com pernas de crol. (25m)
, Com o noodle nas costas fazer deslocamentos
2 Noodle
apenas com penas de costas (25m)
I’ Fazer a estrela de barriga para cima Sem material
4 Cavalinho (2x25m) Noodle
, | Com o noodle vibrado para a frente fazer pernas de
4 o Noodle
crol com respiracdes (2x25m)

1’ Fazer a estrela de barriga para baixo Sem material
, | Agarrados a parede os alunos tém que ir a nadar até .
4 . Sem material

ao professor e depois voltar para a parede
Com o colchéo no cais da piscina os alunos vao
5’ fazer uma cambalhota para dentro de &gua com Colchao
ajuda do professor
, | Colocar o colchdo metade dentro de dgua e metade x
5 Colchéo

fora. Os alunos vao a correr e saltam para a agua
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Anexo 7- Certificados das acOes de formacao

-

¢ (
r‘J FEDERA;B.O DE TRIATLO

PORTUGAL

CERTIFICADO DE FREQUENCIA DE FORMACAO

Cortifica-se que:

Diogo Vicente Silva,

titular do numero de identificacao n® 15548255, esteve presente na acao de formagao continua designada de:

Treino de Natagdo de Fundo e Aguas Abertas

que teve inicio a 06/04/2020 e final 09/04/2020, com uma duragao total de 8 horas, que correspondem a 1
Unidade de Crédito em regime Online.

A roferida acao encontra-se homologada, tendo os codigos do aproco 57222762 (TPTD Natacao) o 54422614
(TPTD Triatlo).

Caxias, 15 de abril de 2020

Caro(2) Diogo Vicente Silva,

A Confederagdo de Treinadores de Portugal confirma a sua inscric@o no 12 Webinar: Reforcar o papel social dos
treinadores

Apds desta pré-inscrigdo recebera da parte da GNOSIES (parceiro da Confederacdo na drea formag8o online):

1. Um dia antes do webinar: um email com o pedido de confirmacdo dos seus dados;
2. No préprio dia da formacdo: um email com os dados de acesso para cada um dos dias de formago.
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