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Introdugcdo e Objetivos: A organizagdo e o desenvolvimento de programas de
treinamento necessitam de entendimento tanto de aspectos metodoldgicos quanto da
especificidade do desporto praticado. Particularmente na natagdo, a estruturacao do
treinamento se faz necessario pelo fato de ser uma modalidade de elevada complexidade
e precisar de nivel 6timo das diferentes capacidades fisicas. Objetivo: O objetivo do
presente estudo foi avaliar a carga de treinamento de nadadores. Metodologia:
Participaram deste estudo 29 nadadores (10 do sexo masculino e 19 do sexo feminino),
das categorias Infantil a Sénior, da equipe de natacdo Sociedade Esportiva Gran Sao
Jodo da cidade de Limeira/ SP, no periodo de agosto a setembro de 2006,
correspondente ao periodo de base do programa de treinamento (6 semanas). Para a
avaliagdo das cargas de treinamento utilizou-se a proposta de Foster (1998), percepgao
subjetiva de cansacgo e de intensidade de treino sugeridas por Borg (1997), tato para os
atletas como para o técnico. As escalas foram aplicadas em todas as sessbes de
treinamento. No inicio e no final de cada sessdo diaria foi mostrada aos nadadores a
escala de cansaco, e no final das sessdes diarias a escala de intensidade do treino.
Resultados: Os principais resultados sdo apontados na Tabelal. Conclusdes: O
treinamento dos atletas se mostrou com elevadas cargas de trabalho e niveis de
monotonia e strain altos, e um grande volume de treino diario.

Tabela 1. Valores médios e desvio-padrao do volume e carga de treinamento

Semanas Conteudo Variaveis do Carga do Treinamento
Predominante Treinamento Carga Monotonia  Strain
\olume
1 END.,ALAII, 34.000 + 5666.6 D.P.816.4 4646,8 4,3 22023

Vel.,Braco,Perna

2 END.,ALAII, 34.000 + 5666.6 D.P. 816.4 4928,5 3,08 15876
Vel,Braco,Perna

3 END.,ALAII, 28.300 + 4716.6 D.P.1036.1 3885,1 3,6 12203
Vel.Brago,Perna

4 END.,ALAII 24.000 + 4.800 D.P.447.2 3350,8 2,6 8573
Vel.Brago,Perna

5 END.,ALAII; 21.800 + 4360 D.P. 973.6 3196,6 1,09 3610
Vel.,Braco,Perna

6 END.,AlLAIll,Pot.; 30.000 + 5.000 D.P. 0O 3529,4 5,2 18565
Vel.,Brago,Perna
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