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reinamento de Water-P

Por Paul Beulque, treinador da equipe da Franca
Trad. do Cap. Valter de Menezes Pais, da E. E.F.E.

ENSINAMENTO AOS INICIANTES

O water-polo é um jogo dificil e complexe, gue requer
alguns anos de trabalho antes de permitir aos jogadores a
ascencao aod quadros principais. . )

Exige, de seus adeptos, qualidades fisicas excepcionals;
associado a nata¢do esportiva, tendo por hase a cultura fi-
sica, produz resultados maravilhosos.

A aprendizagem déste jégo sc inicia, mais ou mencs,
na idade de 14 anos, isto ¢, desde que a crianga deixa 2
escola primaria.

Tendo seguido os cursos de nataciio escolar, os jovens
alunos sabem nadar corretamente o crawl, que é o nado
de water-polo, e podem comegar a aprendizagem déste ex-
porte, trabalho que se prolonga por diverses anos.

ESCOLHA DOS ALUNOS

Os principiantes sdo recrutados entre os bons nadado-
res que possuam agilidade e rapidez nigua.

Antes de comecar o treinamento ¢ necessario o exame
medico. Bste jogo exige esforgos violentos e oz organismos
fracos nao tirariam dele nenhum proveito; pelo contririn,
teriam somente prejuisos. O parecer de um médico € o me-
lhor meio de evitar os acidentes.

Deve-se desconfiar dagqueles que atingem muito rapi-
damente um desenvolvimento muscular que parece sufici-
ente mas, entretanto seus orgfos ndo tém absolutamente a

resisténcia de seus misculos; e serd prudente poupd-los, me-.

mentaneamente, quando o impeto pubertario os coloca em
estado de menor resisténcia.

MANEJO DA BOLA

Nos clubes, onde as equipes treinam regularmente, os
jovens, que tém a oportunidade de ver o trabalho dos mais
velhos, aprendem sézinhos o manejo da bola,

O mesmo ndo acontece nos clubes que se iniciam; tor-
na-se necessario o ensinamento completo, porque falta a
licao do exemplo. .

O primeiro trabalho do instrutor consiste, pois, em en-
sinar o manejo da bela com uma s0 mée, tanto a mao di-
reita como a esquerda.

O trabalho ze executa em pequena profundidade da
piscing, se for possivel. Os alunos, tomando pé e espacados
uns dos outros, langam a bola um para o outro; sémente

pela repeti¢io do langamento é que se chega a dar ao aluno
a coordenagie de movimentos do punho, do braco, da es-
padua e do tronco, necessdrios ao langamento.

O instrutor conduz em seguida, progressivamente, seus
slunos para a parte funda da piscina. Aqueles que ndo ti-
verem & disposigio sendo piscinas fundas, utilizardo, ini-
cialmente, a boia salva-vidas para os jogadores, o que Thes
pernite retardar os limites da fadiga.

Atingido éste primeire ponto, o instrutor passa em se-
guida, ao estudo dos diferentes shoots, dos quais os princi-
pais sdo: shoot para a frente, com o brago egtendido e com
o brago flexionado; shoot para tris, shoot com giro; volée. . .
cte.

PRIMEIRAS NOCOES DE DRIBBLING

Simultaneamente, com o estudo dos diferentes shoots,
o instrutor da as primeiras nocdes do dribbling.

O dribbling consiste em utilizar sua propria velocidade
para progredir com a hola, sem seguri-la.

O aluno deve conduzir a bola mantendo-se no triangulo
compreendido entre o rosto e a face interna dos bragos.
Cada braco, ao se¢ lancar para a frente, vem encontrar a
hela para impedir que cla se escape pele lado.

O jogador deve executar o dribbling com a cabega bem
levantada afim de se poder orientar convenientemente.

JOGO DA BOLA

Para preparar o treinamento dos shoots e do dribbling,
o instrutor tirard vantagem eXercitando os iniciantes no se-
guinte jégo:

Oz alunos formam duas linhas, cada uma delas se co-
locando ao longo da borda lateral da piscina, em peguena
profundidade, um metro de intervalo entre os jogadores,
uma das linhas com diversas bolas.

Ao sinal do instrutor, os jogadores que tiverem bhola
dribblam até o meio da piscina, tomam pé e executam um
dos shoots que lhes foram ensinados, para a linha adversé-
ria e retornam imediatamente a seus lugares primitives.

Os jogadores do campo adversario seguram a bola e
aqueles que a apararam executam a mesma manobra que os
primeiros e assim por diante.

O partido que conseguir fazer passar a bola entre os
jogadores adversirips marca um ponto.

Este jogo agrada muito os iniciantes que, se as bolas
sfio‘ em nimero suficiente (1 por 8 alunos), ndo esperam
muito tempo sua vez de langar.



Fste jégo da tambem a vantagem de iniciar o treina-
mento de defesa, coisa importante na preparagio do av-
gueiro; pode ser continuade por tempo indeterminado, sem
muita fadiga. . o N

Progressivamente, o instrutor trapsportari éste jogo
para a parte mais funda da piscina, o que habituard os alv-
nos & substituir o impulse das pernas (esse.impulso, se {azia
apoiade no fundo da piscina, no momento do shoot), pela
teroura do strudgeon ou de nado de peito.

Fle procede em seguida & formacio das equipes para
as primeiras partidas de water-polo. Si pode dispor de um
terreno ou de uma sala das dimensdes do eampo de water-
polo, &le fara os primeirod jogos em séco. Esta maneira do
ensinar tem por vantagem, mo inicio:

1. — evitar toda a fadiga inatil ao jogador;

2 — exigir déle toda a sua atengdo;

1." — permitir ao instrutor explicagdes claras sem ser
forcado a elevar a voz;

4.7 — fazer recomecar rapidamente uma fase do jégo
nao compreendida ou mal executada;

5. — permitir ao treinador tomar, momentaneamente,

o lugar de um jogador para executar um passe ou um des-
locamento;

6. — poder, sem inconveniente, fazer a
um tempo indeterminado,

Em algumas sessies, a téenica do jogo serd suficiente-
mente compreendida para iniciar ag partidas em pequera
profundidade e, em seguida, no fundo.

Os jovens assim treinados, durante alguns anos, pode-
rio reforcar os melhores quadros do clube.
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TREINAMENTO DOS QUADROS REPRESENTATIVOS
DO CLUBE

0 treinamento dessas equipes exige outros esforgos,
que se aplicam anos jogadores tomados individualmente e as
equipes em conjunto, nas quais cada jogador deve saber
conjupar seus esforgos com os dos seus companheiros.

TREINAMENTO DOS JOGADORES, TRABALHO
INDIVIDUAL

-— Nado.

A rapidez do nado tem um papel importante no jogo’

de water-polo; por isso, o jogador deve sujcitar-se especial-
mente a melhorar seu rendimento em velocidade.

Esta parte do treinamento é sensivelmente semclhante
f que praticam oz nadadores de corrida: percursos em es-
tilo, de 600 a 1000 metros, batimento de pernas e tiros cro-
nometrados nas distancias curtas.

O crawl de water-polo difere ligeiramente do crawl de
corrida. O ataque de bragos se faz em ligeira flexiio, os co-
tovelos afastados para os lados e a ecabeca levantada. A
respiragio se faz indiferentemente a direita ¢ & esquerda,
?f(iim de permitir ac driblador vigiar o jégo em todos os
ados.

O arqueiro deve também praticar o nado de peito. Se
o crawl lhe permite deslocamentos ripidos, o nado de peito,
por sua tesoura de pernas, lhe dd& a vantagem de se elevar
sobre a-dgua para aparar bolas altas ou de lade. O arqueirn
s¢ exercitari sempre nas tesouradas das pernas, estando
numa posicio vertical.

— Saidas.

A velocidade das saidas tem igualmente grande impor-
tincia para o jogador. Elas devem ser executadas com uma
rapidez que s0 se pode adquirir depois de longa pratica.

Para obter uma saidus eficiente, é indispensavel servir-
s¢ de uma tesoura de pernas no inicio, como no nado de
peito ou no strudgeon, que se cxecuta simultancamente com
o primeiro ataque dos bracos,

A saida 86 serd rendosa caso se parta da posicdo hori-
sontal; por issu, os jagodores de watdr-polo se habituario
a tomar esta posicao desde que eles sdo obrigados a.exc-
cutar saidas,

— Dribbling.

O dribbling deve ser também praticado regularmente
afim de aumentar a velocidade. A cabega fica hem levan-
tada afim de observar o jégo c os deslocamentos, gue se
operam durante o mesmo.

Sio recomendaveis corridas com dribbling sébre dis-
tincias curtas e devem sempre essas corridag terminar por
un shoot.

— Treinamento {isico. .

O jogador aperfeicoard seu valor fisico por um trei-
namento apropriado, cujos principios sio o0s seguintes:

a) desenvolver a flexibilidade das espiduas, do trun-
¢o e da bacia; b) ampliay a caixa toracica; ¢) aumentar
a velocidade de détente.

TREINAMENTO POR GRUPOS

0 treinamento por grupos é conduzido ao lado do trei-
namento individual porqué éle completa éste ultimo.

Formani-se os grupos, Yo miximo, com 9 jogadores,
um dos' quais é o arqueito.

tle se inicia por shoots ao arco; cada jogador procura
regular seu tiro segundo o shoot que lhe for exigido.

0 treinamento prossegue em segujgla, opondo-se uis
jogadores contra os outros, isto é, um atagque contra uma
defesa.  Este treinamento tem por fim ensinar a marcacio
do adversario, desmarcar-se ¢ praticar o jogo de passes.

— Marcacio de um adversario. Desmarcar-se.

Marcar um jogador ¢ manter-se perto déle, persegui-io
no seu dribbling, impedi-lo de shootar cu executar um passec.

A marcacio ¢ uma arte que niao se adquire sendo de-
pois de longa pratica e a maneira de marcar varia segundo
as circunstincias do jégo. Em principio, ¢ aproximar-se do
adve: sario, quando os companheiros déste tém o contréle
da hola, e sc alastar, isto é, desmarcar-se, quando um com-
panheire de quadro esta de posse da bola e em condigies
de lhe enviar um passe.

— Jogo de passes.

s passes tém, em waler-polo, um papel preponderan:e,
Exte trabalho é complexo porque varia conforme a posicio
da jogador que faz o passe, a posicio, no joge, do compa-
rheire que vai receber o passe, sua velocidade de desloca-
mento e suas preferéncia de recebimento.

Eles podem ser classificados em duas categorias: 1.,%)
— passe ao jopgador mareado; 2.") — passe ao jogador des-
marcado,

O 1.” caso exige precisdo e rapidez de execuglio para
tentar surpreender o adversario.

0 passe destinado ao jogador desmarcado deve ser dado
suficientemente avancado para lhe permitir tomar velocidade
antes de abordar a bola.

PARTIDAS DE WATER-POLO COM ARBITRAGEM
DE TREINAMENTO

Somente os jogadores suflicientemente treinados, no
trabatho individual e por grupos, sio admitidos nas parti-
das com arbitragem de treinamento,

Esta difere inteiramente da arbitragem oficial e deve
ser seguida pelos jogadores com a maior disciplina.

O principio é interromper a partida a cada falta ta-
tica, explicar brevemente a maneira de evita-la e fazer re-
petir diversas vezes, se for necessirio, o lance a executar,
antes de recomegar o jogo.

Alguns meéses deste trabalho sfo necessirics aos joga-
dores antes de abordar as partidas de competicio.

Dirigidos numa mesma escola e por um mesmo insiru-
tor, eles constituirdo quadros homogéneos. Pelas longast ho-
ras de trahalho em comum compreendem-ze melhor e desen-
volvem esta sadia camaradagem sem a qual nenhuma equipe
podera vencer.
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