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Resumo: O presente relatdrio de estagio refere-se ao treinamento de solo aplicado em
atletas de natacao para o melhorar o desempenho nas piscinas. Foram observados 3 atletas
de 13 anos, da categoria Petiz 01, sendo 2 meninas e 1 menino, em uma escola de natacao
da cidade de Chapecd. A revisdo bibliografica foi baseada em livros, artigos e revistas
técnicas permitiram a identificacao de exercicios em solo e quando utiliza-los nos distintos
periodos da periodizagdo dos treinamentos. Como objetivo geral, foi definido a
implementacdo do treinamento de forca basica, maxima, rapida e especifica durante um
periodo de 7 semanas. Foi desenvolvida uma periodizacao especifica, e ainda, avaliacao dos
resultados obtidos. Para a realizacdo das atividades, foram utilizados equipamentos de
musculacao, pesos, anilhas, cordas, elasticos e também treinos pliométricos. As atletas
realizaram treinos de fortalecimento muscular com a utilizacdo de elasticos, agachamentos
isométricos, flex6es de brago e abdominais. Os atletas realizaram um treino de resisténcia
muscular através de exercicios com pouco peso e grandes repeticbes. Houveram
dificuldades de execucdo do planejamento porque a prioridade dos atletas eram os treinos
de piscina, muitas sessdes foram desmarcadas ou tiveram parte do treino interrompido.
Apesar disso, os atletas percebiam a importancia da proposta e notavam melhoras com a
pouca pratica realizada. Conclui-se que deve haver um alinhamento na gestdao do
treinamento entre os profissionais envolvidos na equipe para que o treinamento seja
otimizado.
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