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A natacdo e uma modalidade olimpica e

consiste no deslocamento horizontal do praticante A,p?rrt:Dr ﬂ:ssdo %odimo;, calcula_trta l?t(_ansu_iade
no meio liquido através de diferentes estilos, entre B Gl Nadc CENLTORUAs SEJUINEC SHEne S

eles o Crawl, Costas, Peito e Borboleta.
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oferecida pelo Grupo de Pesquisa em Atividades
Aguaticas e Terrestre (GPAT) na Escola Superior de Aulas
Educacao Fisica (ESEF) da UFRGS em 1998. As
aulas ocorrem as segundas e quartas-feiras das
16:00 as 19:15, com guatro turmas e tém a duracao
de 45 minutos cada. Os objetivos sao melhorar o
condicionamento fisico e aprimorar 0s quatro
estilos olimpicos. Para alcanca-los é necessario que
seja feito um planejamento que ¢ dividido em:

As aulas sao compostas por: aguecimento,
tecnica, parte principal, volta a calma e
alongamento. Utilizamos equipamentos como
pranchas e Pullbuoys.

*Macrociclo: periodo anual

*Mesociclo: periodo mensal

*Microciclo: periodo semanal

Este planejamento é realizado em reunides no O projeto integra ensino, pesquisa e extensao,

horario das 14:00 as 16:00 nos mesmos dias das visto que o0s Dbolsistas participam de estudos
aulas. realizados pelo grupo de pesquisa e aplicam esse

conhecimento, em conjunto com o0 obtido na
Intensidade graduacao, para ministrar as aulas.

Para determinar a Intensidade das aulas
Utilizamos o conceito da velocidade critica, que é a
mais alta intensidade de exercicio que pode ser
mantida por longo periodo de tempo sem exaustao.
Este e baseado na relacao entre intensidades
predeterminadas e seus respectivos tempos de
exaustao.

Sao feitos testes maximos com distancias fixas
e apos, uma regressao linear com seus respectivos
tempos.
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