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A naiacdo vai. pouco g pouco, se
impondo entre nds de wina maneira in-
vulgar. O nimero dos seus praticanles
aumenta animadoramente e quem fre-
quenta as nossas piscinas pode constatar
o grande nimero de criangas que se de-
divam & nataciio. assitn como o notavel
intergese que os pais demonstram em
iniviar seus filhos no mais  completo
dos esporles.

Déste modu, deixa a natacdo o lado
anicamenle reerealivo. para ser encara-
da pelo sentido realmente Gtil que en-
cerra,

(s métados de lreinamento  Ji sdo
bem conhecidos no Brasil, principal-
mente depois da estadia, entre nos, de
Naito. o admiravel treinador da equipe
olimpica japonesa.  Imprimiu éle uma
orientacado bem diversa da que enlio
possuiamos. ndo s, nos nadadores da
Liga de Fsportes da Marinha como tam-
bém alguns civis, oblendo, em conse-
quéncia. em muito pouce tenpo, resul-
tados surpreendentes.

A estadia de Saito  teve por mérito
dar mais confianca aos treinadoves lo-
vais permitinde um melhor aproveita-
mento das qualidades de nossas nada-
dores. K bew serdade que a maioria
dos pralicantes nao se dedica ao esporte
do nado com o devolamento de que se
[az necessario: entretanto, quanto a fs-
te particular, o meio ja melhorou con-
sideravelmente no decurso déstes alti-
mus qualro anos,

Encarando a questio do treinamento,
vamos dar aqui um eshoco geral. sem a
prevcipaciio de estabelecerinos um do-
gma rigide, uma vez que reconhece.
mos ger a questdo encarada por  eada
treinador de mma maneira particular,

Para se iniciar o treinamento propria-
mente dito — a procura da forma ¢ o
aperfeicoamento do estilo & preciso
que esteja terminade o perivdo de
aprendizagen ¢ que o nadador ja des-
lize desembaracadamente,

Este treinamento deverd ser sempre

feito sub as vistas de um téenico  co-

6

Carlos C de (q

de natecdo do FLUMINENSE T C.do RIO DE JANEIRO

nhecedor do meiv. que sentird quando
o nadador atinge a sua melhor forma,
ficando portanto em condicoes de dis-
putar uma prova,

A éste treinador caberd a responsabi-
lidade de dosar a soma de trabalho que
cada um poderd produzir em cada ses
sito de teeino. tendo em vista varios fa-
lores. entre ésles, as condicoes fisicas do
nadador, sua tdade, seu tempo de nata-

¢ao, ete.,

O treinador devera se preocupar com
arqueles que se acovardam ante o can-
saqo, prepard-los para saberem perder
ou ganhar e ndo desanimar com os

muaus resullados.

Combater o desanimo ¢ uma das par.
tes mais importantes no contrdle de
uma equipe numerosa, onde exisle uma
variadissima gama de temperamentos,
desde o individuo corajoso ¢ nervoso
alé o displicente a quem pouco impor-

ta o resultado da prova.

Quando o individuo ¢ um dedicado
ao esporte, a tarefa do treinador tor-
na-se facil. A natacdo exige alguns sa.
erificios: vida regrada, alimentacio sa-

dia e, principalmente, repouso.

O treinamento deve ser efetuado duas
vezes ao  dia, pela manha ¢ a tarde.
Deve ser estabelecido de modo que o
nadador tenha vcasido de treinar ¢ apu-
rar a resisténcia. a velocidade, o estilo ¢
o perfeito conhecimento da distineia em
que vai competir. Além disso, cada um
apresenta necessidades particulares que
devem ser levadas em consideragio. As-
sim, uns precisam de resisteneia, outios
de velocidade: & preciso dar ao que tem
resisténeia, velocidade sem prejudicar

4 sud resisténcia. e vice-versa.

As varias sessdes de lreinamentn de-
verao ser divididas pelos diversos dias
da semana.  Assim, nas tercas-feiras,
custumamaos, pela manhd, mandar nadar
uma distincta de 800 a 1.000 metros e,
apos um ligeiro descango, determinamos
um tira de 50 metros, ou dois de 25.

o - .
Terminada esta sessigo de treinamento,
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mandamos  nossos nadadores  haterem
A00 ou O metros com o= prs e em
seguida. nadar 200 metros 56 utilizan-

do os bracos.

Sempre que houver tempo. utilbza-se
a piscina pequena para treinar a velo-
vidade pas viradas.

A tarde, devemos prestar mais aten-
vito na distaneia da prova. Assim, se
o individuo estd treinando para corver
100 metros. e se seu melhor tempo é de
1027, deverd percorré-lo em 1057 ou
106",
devera nadar lento uns 300 ou 800 we-

Depois de um ligeiro repouso.
tros.  Para terminar o treinamenlo do

dia, aconselhamos varius tiros de 25,

E preciso coidado para que o estilo

do nadador nae sofra com eésles lros,

Caso se traie de uma prova de 200
ou 00 metros, o mesmo de 15000 che-
vemos tniciac o treinamentn nadando
uns 200, em tempo regular. para em

seguida nadar L.OOG ou 800,

PDevem ainda, a tarde, bater 200 on
W de pernas, lreinar saidas ¢ viradus,
Este ¢ o trejuamentn que conyém pa-

ra as lergas. quintas e sabados.

Nas quartas ¢ sextas-leiras, o treioa-
mento. pela manha, devera ser o mes
mo: entretanto a tarde. em lugar de ti-
ros fracos na distineia da prova, acon-
selhamos o emprego de todo esfdien,

Depois. cutdo. de um bonge descanen.,
pode-se contingar o Lreimmento con-
forme o preserito para as lercas-feiras
i tarde.

Aus domingos devese nadar zeandes
distancias, dar tives dee 30 ou 25 ¢ fa-
ler pernas.

Haverd einos do~ domingos. pela
manhi. quando ¢ descanea as segun-
das-Teiras.

Todos os dias. antes de iniciar o trei-
namento, pela manha e a tarde. deves
maos {azer com que seja execulada uma
strie de exercicios destinados a flexi-
hilizar as articulacoes ¢ tonificar os

migsculos. sem provoecar, entretanlo, o
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seu endurecimento, pois o nadador necessita de misculos
“sollos™ ¢ grande desenvoltura.

Ao nadador de 1.500 metros. convém ndc dar dois liras
por semana na distancia: basta um.  Deve, entretanto. unia
vez por semana, nadar 2.000) metros moderados.

Cabera ao lreinador saber dosar. como dissemos, a so-
ma de trabalho de acordo com as condicies do nadador, le-
vando em conta que éstes trabalham e estudam, que o clima
quente do Brasil pode provocar a estafa e que muitos oulros
fatores devem ser pesados afim de que se obtenha rendi-
mento.

Sao detalhes que s6 uma longa pratica, com toda a es-
pécie de individuos, permite resolver com felicidade.
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