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ao estado momentâneo do atleta referente a cada um daqueles pontos, com relação à prova em vista.

    Paul Andreas elaborou o quadro anexo, em que especificou 
os vários sistemas orgânicos solicitados nas diferentes formas 
de trabalho, com os possíveis exercícios para aperfeiçoá-los, a 
fim de atender aos 5 pontos enumerados por Reindell.

    A oportunidade e método de uso dos exercícios varia segundo 
as circunstâncias.

    Isso explica a grande variabilidade de métodos usados pelos
mais famosos técnicos, por exemplo: Counsilman, Talbot, Carlile, Hirano, Carranza, para citar apenas os mais chegados a nós pela natação, técnicos e recordistas mundiais.

    O referido quadro divide,inicialmente, o trabalho de treinamento em dois grandes campos:

      o condicionamento físico
      a escola técnica

    Ainda que em ambos participem todos os órgãos, dá-se a maior solicitação dos sistemas cardio vascular
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provocar um débito de O2 até o limite suportável provocando
um ajuste do organismo.É a fase mais perigosa do treinamento, 
que requer a máxima atenção do técnico e o auxílio de exames 
médicos adequados (por médico conhecedor do assunto) porque
só se conseguem resultados satisfatórios indo ao limite da capa-
cidade do atleta, limite este que não pode ser ultrapassado, sob 
pena de prejudicar a forma, quando não a saúde. O treinamento
de resistência localizada exige, mais que qualquer outro, os
cuidados complementares do atleta referentes à boa alimentação, sono, economia em dispêndio de energia fora do treinamento,etc.  3º O sistema Articular que garante a flexibilidade e amplitude 
de movimento. Mais uma vez estudam-se nas articulações 
visadas para aplicar os exercícios apropriados. Em natação exige-se, sobretudo, as articulações da cintura escapular de cuja grande amplitude de movimento depende a boa técnica da braçada. Mas, também, a flexibilidade da coluna importa para as viradas e a ondulação no nado golfinho, enquanto as articulações do torno- zelo garantem a eficiência dos movimentos dos pés, acentua-damente, no nado peito. Faz-se, então, uso dos conhecidos exer-cícios de flexibilidade que  atinjam tais aticulações(Kiphut orga-
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   Treina-se, por conseguinte, a velocidade por intermédio de 
sprints curtos e repetidos, mas com pausas suficientemente longas para garantir a volta à calma. Hohlman estabelece 6 minutos como o mínimo entre cada sprint. Por ocasião dos treinos de saídas, pode-se dar ênfase à aceleração inicial, às primeiras braçadas,etc.
      São fatores para a melhora da velocidade. Também aparece
a oportunidade de educar o sistema nervoso para o cálculo da distância até a cabeceira da piscina.
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o que o segundo grupo levou dois meses em trabalho continuado todo  o dia. (não se confunda com interval-training). Ainda o método de ensino, vale o princípio de se pedir do mais simples para o mais difícil, atingindo parceladamente os movimentos, conduzindo no final à coordenação. Há ainda o fator fadiga, ao qual se atende em não pedir demais repetições.   Mesmo em se tratando de provas de inúmeros movimentos repetidos como a passada do corredor ou a braçada do nadador), a aprendizagem limita-se no início a um ou dois movimentos, seguidos de novas explicações com novas tentativas. Vai-se aumentando o número de movimentos seguidos, mas somente até o  limite da execução correta. Tão logo se apresente o erro, deve haver uma parada independente da distância percorrida. A total concentração é fator decisivo para a aprendizagem eficiente, daí o valor do trabalho em piscina sem barulho e sem movimento. O aprendiz quer a satisfação de conseguir o desejado, daí a necessidade do elogio e de se exigir somente do que é realmente capaz. A fadiga dos nervos advém muito mais rápido que a dos demais órgãos, de maneira que não se deve insistir demais na aprendizagem, mudando para trabalho conhecido onde a atenção pode ser dispensada.
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