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Objetivo

Apresentar dois projetos desenvolvidos no ambito da Paracanoagem

em gue apresentamos duas vertentes do desporto adaptado:

- A INCLUSAO

- ALTO RENDIMENNTO

Nuno Januario, FMH-UL



A INCLUSAO

FORMAR E EDUCAR COM O DESPORTO ADAPTADO 2019

Programa Nacional de Desporto para Todos — 2019




FORMAR E EDUCAR COM O DESPORTO ADAPTADO 2019

Objetivo:
- Melhorar as crencas e atitudes de criangas, jovens e adultos em idade escolar, face a deficiéncia e

a inclusdo das pessoas com deficiéncia, através da pratica de modalidades desportivas especificas e

adaptadas para pessoas com deficiéncia.

- A Educar estava relacionada com a divulgacdo de modalidades desportivas especificas e

adaptadas para pessoas com deficiéncias;

- A Formar visou a formacao de professores (do 12 Ciclo ao ensino Secundario), em modalidades
desportivas especificas e adaptadas, para pessoas com deficiéncias, potenciando a inclusdao de

modalidades adaptadas em aulas regulares de Educacao Fisica e no Desporto Escolar.

Nuno Januario, FMH-UL



Acdo de sensibilizagdo

Canoagem Adaptada

Escola Sebastiao da Gama —Setubal
APPACDM de Setubal

Centro de Formacao Desportiva —
atividades nauticas - Setubal

Clube Canoagem Setubal

Participantes:
Total 84 participantes,
Envolvendo professores,

2 Turmas Curso Profissional de Técnico

de Desporto

24 alunos com deficiéncia.

Nuno Januario, FMH-UL
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Juntos para chegar

Programa de Interven¢ao Multidisciplinar na Paracanoagem

Portuguesa

Januario, N., Infante, J., Valamatos, J. & Rosado, A.

Universidade de Lisboa - Faculdade de Motricidade Humana, Portugal
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Este projeto consiste numa

multidisciplinar
preparacao

Paracanoagem.
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intervencao
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Objetivo

Desenvolver um programa de intervencao que permita caracterizar,
avaliar, monitorizar, intervir e controlar o processo de treino,
baseado em aspetos biomecanicos, fisiologicos, aspetos

metodologicos do treino, bem como numa intervencao psicologica.



O programa de intervencao é baseada:

Aspetos Biomecanicos,
Aspetos Metodoldgicos do Treino Desportivo,
Avaliacao Fisiologica,

Intervencao Psicoldgica.



Avalia¢ao Inicial



Procedimentos de avaliacao inicial (1)

Gravacao video das técnicas de canoagem ;(frente, retaguarda e planos laterais)
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Procedimentos de avaliacao inicial (2)

Analise dinamica da afinacao e equilibrio da embarcacao .

Utilizacao do programa Kinovea
Possibilita determinar com precisao as amplitudes angulares




Procedimentos de avaliagao inicial (3)

Gravacao video da prova (200m)

Utilizacao do programa Kinovea possibilita também a analise do movimento

o :oo :53 - 32 Norberto Mouréo - Obs 1.2




Analise Cinematica através da VAAKA

V (m/s)

6
4 — x(M) 10 20 30 40 50 60 70
/ j-.-\’\ t 408 660 900 11,32 13,68 1600 1844
2 vim/s) 2,45 3,97 417 431 424 431 410
a(m/s) 060 060 008 006 -003 003 -0,09
o+t dt 408 2,52 24 232 236 232 244

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21




Procedimentos de avaliacao inicial (5)

Avaliacao Fisiologica
* Capacidade e poténcias aerdbica

* Ergdmetro DANSPRINT
* Analisador de gases




e - - = .» — :;
- | : Z 3 e NP et — % % _
2, ——— - == o - . = ¢ "? f - : ' : k
= - Y N = St é.\ T o
3 - = > - ;A W s & .
S SR =L W'
—— Pe: . AN ES \ MWW = 2 = :

Procedimentos de avaliacao inicial (6)
» Capacidade e poténcias anaerodbica;




Procedlmentos de avallagao |n|C|aI (7)

* Tolerancia Lactea;

Medidor lactato
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Resultados da avaliacao inicial

Biomecdnica

* Peso e equilbrio da embarcacao
e Ajuste do leme
* Fixacao do assento e acomodacao do atleta



Metodologia do Treino

V (m/s)
42 Foram identificados os seguintes problemas:
s -
25 A fase de velocidade maxima é
> curta
2.5
2
15 Redug¢do acentuada da velocidade
1 na fase final

0.5
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O programa de interven¢ao multidisciplinar



A interven¢ao Biomecanica

Teve como foco as técnicas de canoagem , o ajuste e equilibrio dos
caiaques, tendo como objetivo otimizar a diade atleta-caiaque.

* Nivelacao do assento;
* Melhor distribuicao lateral e longitudinal do peso;
* Posicionamento do leme face ao tipo de remada;

* Pequenos ajustamentos no percurso da remada.




A interven¢ao Biomecanica

Peso & Equilibrio

Angulo de incidéncia




A interven¢ao Biomecanica

Peso & Equilibrio

* Assimetria
segmentos

e Ajuste ergondmico
do assento




A intervencao Metodoldgica no Treino

A partir da utilizacdo das tecnologias apresentadas o programa de treino foi alterado
de acordo com os resultados da avaliacao inicial .

Foram propostas alteracdes no sentido de :
1) Estabilizar a fase de velocidade maxima;
2) Reduzir o efeito da fadiga na fase final;

3) Minimizar o decréscimo da velocidade.



A intervencao psicologica

Mental coaching

Aperfeicoar as crencas e atitudes face a performance; Proatividade; Ultrapassar
duvidas; Rotinas Pré - competivas; Zona de funcionamento 6timo (Get in the zone);
Gerir distracdes; Autoconfianca; Focalizacdao; Stress pré-competitivo; Vida e familia,
Treinar o treinador; Equilibrio vida; Aconselhamento de carreira desportiva.

Avaliagao inicial

Plano de treino mental

Sessoes de interven¢ao - Mensalmente

Correspondéncia de e-mail ilimitada e contacto telefénico; Tecnologia de
conferéncia; Caderno de notas

Avaliag¢ao final

Januario, N., Infante, J., Valamatos, J. & Rosado, A. Universidade de Lisboa, Faculdade de Motricidade Humana



Avaliacao do programa de interveng¢ao



Avaliagao do programa de interven¢ao

A intervencao foi avaliada considerando:

- Os resultados percebidos pelo atleta e pelo treinador;
- Os resultados da prova durante os treinos;

- Resultados em competicoes.



Avaliagao do programa de interven¢ao

Os resultados percebidos pelo atleta

- percecao muito positiva do programa, tendo superado as espectativas iniciais
- focalizar os objectivos de treino,

- pensar em como melhorar a competicao,

- realizar uma avaliacao mais rigorosa e melhorar a prestacao desportiva

- 0 apoio psicoldégico.

- Nao foram apontados aspetos negativos



Avaliagao do programa de interven¢ao

- Os resultados percebidos pelos treinadores

- Tiveram uma percecao muito positiva do programa, tendo o mesmo
superado as espectativas

- Abrangéncia de aspetos que o projeto contemplava.



V (m/s)

Resultados da Avaliacao Final

Time Trial e Competi¢ao (200 m)

-

\ * O tempo total mudou de 53,32
para 48,36s

* O pico de velocidade mudou de
4,31 para 4,72 m/s

* Na competi¢ao oficial o tempo
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 final fOi de 46-425

e Serjes] e Serijes?2 Series3
Legs (10m



3° lugar no Europeu

4° lugar na Taga do Mundo

Vice Campeédo Mundial

Apuramento Tokyo 2020

1° lugar no Test Event em Tokyo
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