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Resumo Este programa oferece treinamento de natacdo para a
comunidade universitaria. E realizada a elaboracéo do planejamento e a
aplicacao dos treinamentos por bolsistas de extensdo, com a participacao
de alunos de estagio profissional e com supervisdo do professor
orientador. Participam, em média, 10 alunos por sessao de treino, que
podem ser executados de duas a cinco vezes por semana, na piscina da
Escola de Educacéo Fisica da UFRGS. Nao ha participacéo obrigatdria
em competi¢cdes, mas no primeiro semestre de 2007, alunos do programa
participaram dos JUGS e dos JUBS. Introducdo A natacdo é uma
modalidade que pode ser praticada em varios niveis: do nivel elementar
utilitario, quando as preocupacdes do praticante estdo mais voltadas ao
lazer e a recreacao, ao nivel esportivo competitivo, quando ha uma
preocupacdo mais acentuada na técnica e e no treinamento, na busca
pelo rendimento desportivo. Na Uiversidade ha diversos alunos,
técnicos-administrativos e professores que possuem, ou ja possuiram de
maneira mais sistematica, a natacdo, como sua pratica esportiva formal.
Assim este projeto buscou oferecer treinamento de natacdo, com
fundamentagéo cientifica, dentro da Universidade. Desenvolvimento Este
projeto funciona de segundas a sextas-feiras, entre 11h30 e 13h10, no
Centro natatério da Escola de Educacao Fisica da UFRGS. Participam,
no momento, 12 individuos, entre alunos e professores. Para participar €
necessaria a realizacdo de uma entrevista com o professor orientador (ja
gue é um programa de treinamento) e a realizacdo de um teste pratico (a
fim de que os participantes tenham condigdes de realizar o programa de
treinamento proposto). O programa de treinamento é elaborado em
reunides semanais, entre bolsista, bolsista voluntario e alunos da
disciplina de Estagio Profissional da ESEF, junto com o professor
orientador. Nessas reunides sao discutidas as bases cientificas do
treinamento: cargas, adaptacoes, individualidades, periodizacéo, entre
outros, além da elaboracao do planejamento e das sessdes propriamente
ditas. Trés sdo os aspectos considerados fundamentais para a
elaboracédo desse planejamento: (1) a técnica de nado, (2) a intensidade
dos treinos e (3) as distancias nadadas. A melhoria das técnicas de nado
€ buscada sob duas estratégias: a execucao de exercicios técnicos,
elaborados pelos bolsistas e estagiarios, com base na literatura, em todas
as sessdes de treino e a correcdo do nado propriamente dito. A
intesidade do treino, fundamental na obtencdo das adaptacdes



pretendidas, é prescrita sob dois aspectos: a velocidade critica e a
sensacao subjetiva de esforco. Velocidade critica esta relacionada ao
conceito de limiar anaerdbio, como maxima velocidade de nado que pode
ser mantida, sob predominio de metabolismo aerébio. A obtecdo desse
valor numérica, individual, € pela aplicacdo de testes simples,
nao-inasivos, com repeticdes maximas de 100, 200 e 400 m e aplicagéo
de uma equacao de regresséo linear entre as distancias e os tempos
obtidos. A velocidade critica, entdo, é obtida pelo coeficiente angular
desta equacédo. Percentuais sdo aplicados nesses valores para
determinar os tempos a serem realizados pelos nadadores abaixo, no
limiar anaerdbio e acima do limiar anaerdbio. Além da velocidade critica,
a sensacdo subjetiva de esfor¢co, quando o participante utilza sua propria
percepcao, junto com a orientacdo objetiva, € recomendada e utilizada.
As distancias das sessfes de treinamento sdo determinadas apartir das
condicdes, das disponibilidades e dos objetivos dos participantes. Desse
modo, sdo prescritos trés distintos treinos diarios: (1) de fundo, com
distancias que podem chegar a 5000 m diarios, para aqueles que
participam de competicdes em aguas abertas, triatlon e provas mais
longas em piscina; (2) de velocidade, com distancias que podem chegar a
4000 m diarios, para aqueles que participam de provas mais curtas e (3)
alternativo, com distancias que podem chegar a 3000 m diérios, para
agueles que estéo retornando aos treinos ou nao apresentam um objetivo
tdo relacionado a competicdo. A combinacdo da técnica, da intensidade e
da distancia possibilita a elaboracao de diversos treinos com objetivos
finais de melhoria das condi¢cbes biomecancias e fisioldgicas, que podem
levar a melhoria do rendimento em natacdo. No primeiro semestre de
2207, alunos do projeto, juntamente com outros alunos da Universidade,
participaram dos Jogos Universitarios Gauchos, competicdo que réuniu
diversas Univrsidades do Estado e que a UFRGS foi campea na natacao,
anto feminino, quanto masculino. A partir dos resultados dos JUGS, a
UFRGS participou da Olimpiada Universitaria Brasileira (JUBS 2007).
Consideracdes finais N&do é objetivo deste projeto formar equipe de
natacdo de alto nivel competitivo, mas oferecer espaco paa treinamento
de natacao, onde os praticantes possam desenvolver suas
potencialidades de forma responsavel e com base nas ciéncias do
esporte. Além disso, o projeto propicia aprendizado, aos futuros
profissionais da Educacao Fisica, relacionado a treinamento de forma
geral, e treinamento de natacdo de forma mais especifica. Com certeza
ha mutos interessados na Universidade em nadar de forma mais
consistente, mas a limitagao de horario ainda é um fator que contribui
para ndo haverem tantos participantes neste projeto.



