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) mundial de 200 e 400 m, nado de peito.

i«A funcdo faz o érgio» — ja afirmavam, ha varios
tos, os primeiros estudiosos do efeito do movimento
sbire 0. organlsmo

¢+ Desde al, uma série interminavel de pesquisas foi
esgarecendo fendmenos extraordinarios de adaptabilidadc
Ggorganismo humano as exigéncias fisicas que encontra-
rap no campo desportivo suas primeiras aplicacbes, mas
que depols puderam ser utilizadas em tédas as atividades
de tdrca muscular e «stressy, desde o operario até ao ho-
men do €spago.

Tho importantes sig hoje os estudos dos fendmenos
de adaptabilidade do organismo humano, gue proliferam,
emtodos os grandes entros culturals do mundo, os insti-
tups de pesquisas do esfdrgo, incluindo, e destacando mes
mec © esférco atlético em busca da melhor performance.

Apresentamos aqui um extrato do que publicaram
désses pesquisadores, especialmente os ligados ao
c,'onité Olimpico Alemio, encabegcadog por Reindell, Nocker,
Malowitz (médicos) em colaboragio com Gerschler Sa
dreas e Feige (técnicos).

dcker define: «A forma 6tima de treinamente mobi
eservas até entio inexploradas por Intermédio de
os.»

eindell completa: «A dosagem de estimulo deve ser
rte que provoque uma moedificagio funcional e mor-
a sensivel no corpo, e 0 que s6 se efetua com inten-
s crescentes. A adaptacio se faz de acdrdo com as
cias dos estimulos, que, sendo cada vez maiores,
am um condicionamento maior.»

ara a realizagio da performance, Dr, Reindell enume-
ra 'nco fatbres:

1 — Técnica (leis de mecanica)

2 — Forca (area do corte transversal do musculo)

3 — Velocidade ‘desenrolar do movimento pela coor
denacdo adequada e prontidio dos nervos)

4 — Resisténcia localizada (manuteng¢io da veloci-
dade)

9 — Resisténcia generalizada (cardio-vascular)

Cada desporto faz uso déstes 5 fatéres de mancira
virivel, de acordo com as caracteyisticas do desporto e da
pov. € o treinamento tem que ser ajustado as necessida

e cada um. Nio depende, por conseguinte, de um es
1#@ rigide ajustado a um cventual calendario, e sim
ao estado momentaneo do atleta referente a cada um daqueles
pontos, com relacao a prova em vista.

Paul Andreas elaborou o quadro anexo, em que especificou
os varios sistemas orgénicos solicitados nas diferentes formas
de trabalho, com os possiveis exercicios para aperfeicoa-los, a
fim de atender aos 5 pontos enumerados por Reindell.

A oportunidade e método de uso dos exercicios varia segundo
as circunstancias.

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 nos pela
natagdo, técnicos e recordistas mundiais.

O referido quadro divide,inicialmente, o trabalho de treinamento

em dois grandes campos:

o condicionamento fisico
a escola técnica

Ainda que em ambos participem todos os 6rgaos, da-se a maior
solicitacdo dos sistemas cardio vascular

|

e muscular para o primeirc ¢ do sistema articular e ner-
vasg para o segundo,

Dividido, ainda, pela finalidade do exercicio por inter-
médio do sistema organico mais solicitado, teremos, entiio:

1*. O Sistema Cardio-Vascular que garante a resis-
téncia generalizada. — Do bom funcionamento do coragao
e dos pulmdes (circulag¢io e respiraciio), depende a capaci-
dade do atleta de continuar no esfdrgo até ao final da
prova. Quanto mais lenga a prova, tantp mais solicitados
sdo ésses 6rgaos. O velocista, o acrobata, por exemplo, apre-
sentam um coragdo relativamente pequeno, enquanto ©
corredor de fundo, o ciclista, o nadador {(conforme a prova),
ultrapassam em inuito seu volume normal.

Para se obter um zumento do volume cardiaco (e os
demais fendmenos complementares da resisténcia gene-
ralizada), recorria-se ao treino da Ddistancia Longa, Sabe-se
hoje, que realmente a distancia longa tem efeito sébre o
crescimento do volume cardiaco, desde que o pulso se
mantenha acima de 135 p.p.m. (mesmo no «staedy statev), e
desde que o treinamento seja diirio e se estenda sbbre o
periodo de varios meses. Para a natacao, a distancia longa
tem o mérito de permitir uma mator familiarizacio com
o elemento estranho em que ¢ nadador se locomove, sendo
especialmente indicado ao principiante.

Interval-Trainning -- Foram a dupla Reindell-Gersch-
ler (alids, nossa conhecida por ocasiio do seu atendimento
ao convite do M.E.C. vindo ag Brasil) que conduziram
para o terreno cientifico o Interval-Trainning. Consiste em
dividir aquela distancia longa em parcelas de maior intensi-
dade (2/3 do esforco maximo) com intervalos de menor in-
tensidade. Os dois pesquisadores provaram que as parccelas
deveriam ser curtas, nunca ultrapassando a duracio de um
minuto, e cada repetigio igual a anterior. Estas parcelas
representam estimulos ao coracie, que eleva do dobro (apds
0 aguecimento) ao triplo (apds ¢ estimulo) ¢ namero de
batimentos, voltando na pausa ativa {os intervalos de
menor intensidade) para o débro. Por exemplo, um atleta
que apresenta 60 pulsagdes p.m. em repouso, eleva éste
ntmero pele aquecimento a 120, gquando inicia o estimulo
(o esfor¢o de duracgio até 1 minuto a 2/3 de intensidade)
com 0 que eleva as pulsacdes a 180 p.m.; segue-se uma
pausa aliva (com movimentos pouco intensos ¢ de duracio
proxima de um minuto) que permite o nimero de pulsagdes
baixar novamente a 120. Os estimulos se repetem até 30
vézes (namero Gtil de aproveitamento) em cada sessio de
treinamento, sessdes estas que devemn ser didrias (uma
sessio por dia), Vinle e uma 121) sessoes de IntervalTrain
ning conduzem ao crescimento do volume cardiaco necessi-
rio para garantir a resisténcia desejada, base para os de-
mais trabalhos.

2» 0O Sistema Muscular que garante a4 Forga e a
Resisténcia Localizada,

A Fdorca se avalia pela drea do corte transversat do
musculo (segundo Nicker, 6 a 8 kg por em2y. Baseado nessa
premissa, os desporitistas menos avisados procuram. em
sey preparo fisico, uma acentuada hipertrofia museular.
Lxpdem-se, assim, ao perigo de ultrapassar o limite Otil,
pois para cada movimento hd um otimo de forea. determi-
nado pela 1écnica ¢ finalidade do mesmo. Ha, ainda, o pro-
blema de se desenvolver apenas os musculos realmente
alivos no movimento porque:

1 - - Muaseulos fortes anulam o

anlagdnicos Multo

efeito dos agdnicos, pelo inicio prematuro da
acio de freio e conscgiente rodugdo de veloci-
dade;

2 — Uma area muscular maior (sem utilidade para 0

movimento} € antieconomica,
aumento do consuvmo de 07

porque causa um
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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


3 — O sistema nervosc fica prejudicado em sua sen-
sibilidade, em detrimento A perfeicic técnica.

Estabelecidos, pois, quais os musculos interessados
que realmente necessitam de crescimento, recorre-se aos
exercicios indicados. Existem inimeros métodos sempre ba-
seados na esobrecargas e que encontram no Circult-Train-
ning uma aplicacio Interessante, Com os exercicios de Péso,
consegue-se um aumento de férca, desde que ¢ nfimero de
repeticies seja pequeno ¢ a carga grande. Quanto mais se
{nvertem éstes fatdres, isto & quanto malor ¢ nimere de
repetighes 8 menor o péso, tanto malsg se obtém o efeito
da resisténcia locallzada, afastando-se da fdrca propriamen-
te dita e provocando, mesmo, um afinamento muscular. H4,
ainda, o efeito do ritmo. Quanto mais lento o0 movimento,
malor seu efeito no sentido da producéo de fOrga e vice-
-versa, podendo, em dado limite, anular o efeito do exer-
cicio pela acio do «<momento» e da «fér¢a de gravidade».

E. A. Milller deu inicio, pelos resultados obtidos em
suas pesquisas, a uma nova forma de producio de forc¢a
muscular pela gindstica Isométrica, Consiste em contragdes
estiticas gque podem ser contra a resisténcia de um objeto
fixo, um grande péso, um parceiroe, ou contra grupos mus-
culares préprios (antagénicos) e que provoquern falta de
02 (oxigénic) na célula. Isto vem provocar um aumento da
capilarizagio e conseqliente melhora da iirigacdo sanguf-
nea. Para se obter tal efeito, as contracles devem durar
no minimop seis (6) segundos. A intensidade deve ser mé-
xima, (se bem que Milller encontrou efeitos em exercicios
subméximos) porque é dificil estabelecer um limite se-
guro, e as repeticles se recomendarn em ndmero de 20 a 30
(apesar de que Miiller acredita em efeitog de apenas uma
contracdo dlaria)., O valor dos exercicios Isométricos esta
em sua economia de tempo, além do menor esférgo rela-
tivo, com a fadiga minorizada.

Entre os exercicios de férca, podemos classificar tam-
bém os da hidroginastica (dentro d'dgua) como por exem-
plo, os movimentos dos bragos contra a férca d'Agua com
o atleta de pé com 4gua acima da cintura ou com os pés
presos no quebra-ondas, os movimentos de pernas em po-
siqaopévertical e dos bracos com resisténeia (flutuadores)
nes pés.

A resisténcia localizada significa a capacidade de rea-
lizar, durante um periodo prolongado (de acdrdo com as
exigéncelas da prova), a repeti¢ic de movimentos num mes-
mo ritmo e com a mesma eficidncia. E um resultado da

4 férca aliada A resisténcia. Fisioldgicamente, seria a capacl

1

dade de resisténcia 2 -fadiga local, que atinge tanto

4 peral, quanto mdis limitada f0r a Area de ac&rgE:
fisiblogos explicam pela maior resisténeia & fo a
acido lactico e & maior reserva de alcalinidade (gque !
ser melhoradas pelo treinamento — Nbcker) além me- '
lhor capilarizagho do musculo. Estes fatdres, por sua ves,
estio ligados & malor resisténcia ao débito de oxiginte,
também beneficidvel pelo treinamento, e que no ajeta
treinado gira em tdrno dos 18 a 20 litros (Kres :
encontrou num corredor de 10000m um débito de 28f 1),
Os métodos de treinamento para alecancar uma hos regis-
téncia localizada variam, mas, de um modo geral, pretini.
za-se o uso do préprio exercicio que se pretende usar
competicSes, (Exceto quando se trata de movimentog .
siadamente técnicos, que por sua delicadeza, poderism ser
prejudicados pela grande fadiga), Confunde-se, te-
mente, com o interval-trainning pela sua semelhangm.
fato, sio exercicios repetidos, mas a duracio varia, podesde
ultrapassar o limite de um minuto (sem, entretznto, eatr
no «staedy stater) com intensidades maiores (ao redos de
90%) e de intervalos variaveis (que vio desde trds mmuo-
tos até 15 segundos). Os «sprints» anaerdbicos (tiros wem
respirar) e a ginastica com pequeninos pesos (1/2 ou 1 tg)
com repeticdes extraordinérias (500 a B00 vézes) slho or-
mas de se adouirir a resisténcia localizada. Proour.se

provocar um débito de O2 até o limite suportével provocando
um ajuste do organismo.E a fase mais perigosa do treinamento,
que requer a maxima atencao do técnico e o auxilio de exames
médicos adequados (por médico conhecedor do assunto) porque
s6 se conseguem resultados satisfatorios indo ao limite da capa-
cidade do atleta, limite este que ndo pode ser ultrapassado, sob
pena de prejudicar a forma, quando nao a satde. O treinamento
de resisténcia localizada exige, mais que qualquer outro, os
cuidados complementares do atleta referentes a boa alimentagéo,
sono, economia em dispéndio de energia fora do treinamento,etc.
O sistema Articular que garante a flexibilidade e amplitude
de movimento. Mais uma vez estudam-se nas articulagdes
visadas para aplicar os exercicios apropriados. Em natacao exige-
se, sobretudo, as articulagoes da cintura escapular de cuja grande
amplitude de movimento depende a boa técnica da bragcada. Mas,
também, a flexibilidade da coluna importa para as viradas e a
ondulac¢ao no nado golfinho, enquanto as articula¢ées do torno-
zelo garantem a eficiéncia dos movimentos dos pés, acentua-
damente, no nado peito. Faz-se, entdo, uso dos conhecidos exer-
cicios de flexibilidade que atinjam tais aticula¢oes(Kiphut orga-
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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-


nigou uma lista de 25 exercicios de ouro, ampliado por Hi-
rane). Como em qualguer outra sessfio de trabalho fisico,
min ginistica de flexibilidade serd precedida de aqueci-
Mlts £ segulda de movimentos de distensio e relaxamento.

, 4. O Sktema Nervoso, que garante a técnica, a ve-
locidade, a tatica e todo complemento psicolégico.
" Como técnles compreendese o desenrolar do rmovi-
Serf boa quando racional; serd racional] gquando
pita as leis da meclnica aliadas 4s bases biolégicas, o
vem a ser a blomecAnica. — A perfeigio da técnica
ser avaliada pelo baixe consumo de 032, aliado ao
slpwado nivel de performance. Quando se deseja explorar
m vantagens da boa técnica, convém analisar os fatdres
preponderantes que compdem o movimento, tais como:
a) as forcas internas (por exemplo, a 1fbérca do
COrpo};
b} as f0rcas externas (por exemplo, a foérca da gra-
vidade; )
ambos positives, em confronto com os negativos
como:
.! ¢) fdrca de freio dos muisculos antagdnicos;
d) resistdneia do melo (em natacdo a agua).

- Q conceito de Pawlow, de que ¢ sistema nervoso
¢ centro de irradiacio estd no cérebro) conduz os
da manutencfio da vida, fol ampliado por Kresto-

, que V& na performance desportiva a malg Intensa
soliitacho de todo sistema nervoso em suas mails intimas
tunpbes motoras e orgnicas. — Destaca-se a participagiio
do ema extrapiramidal (ou subcortical}) que substitui
X a cortical no momento da automatizacio, do equi-
e do ténus muscular. — Afirma Hess que um movi-
 eficlente convoca ambos os sistemas para uma per-
fnterdependéncia de fungdes. No iniclo da aprendiza-
geR, o movimento & consciente pelo sistema cortical,
do, aos poucos, com a automatiza¢io, para o sistema

cal. A automatizagio (segundo Herrigel) leva, para
mentos simples, pelo menog trés meses de trelnamen-
dkrio, chegando a anos em movimentos mais compli-

, — O método de ensino tem infludncia na acelerac¢io

as lgnendlzagem. Assim revelaram as pesquisag de Graf
is grupos de operirios aprendizes (em movimentos

#s de perfuracfio, compressio e rotacio) que ¢ pri
grupo sujeito a uma aprendizagem de 15 minutos

coll, Intervalos de 15 minutos aprendeu em 14 dias para

o que o segundo grupo levou dois meses em trabalho continuado todo o
dia. (ndo se confunda com interval-training). Ainda o método de ensino,
vale o principio de se pedir do mais simples para o mais dificil, atingindo
parceladamente os movimentos, conduzindo no final & coordenacao. H&4
ainda o fator fadiga, ao qual se atende em nao pedir demais repeticoes.
Mesmo em se tratando de provas de inimeros movimentos repetidos como
a passada do corredor ou a bracada do nadador), a aprendizagem limita-se
no inicio a um ou dois movimentos, seguidos de novas explicacoes com
novas tentativas. Vai-se aumentando o nimero de movimentos seguidos,
mas somente até o limite da execucdo correta. Tao logo se apresente o erro,
deve haver uma parada independente da distincia percorrida. A total
concentracdo € fator decisivo para a aprendizagem eficiente, dai o valor do
trabalho em piscina sem barulho e sem movimento. O aprendiz quer a
satisfacdo de conseguir o desejado, dai a necessidade do elogio e de se
exigir somente do que é realmente capaz. A fadiga dos nervos advém muito
mais rapido que a dos demais 6rgaos, de maneira que nao se deve insistir
demais na aprendizagem, mudando para trabalho conhecido onde a
atencao pode ser dispensada.

A veloddade em esporte & inerente ao ritmo pessoal
to e que nio pode ser modificado. E a capacidade
r o movimento no menor témpe € uma possivel

a pelo treinamento s6 se obterd pela:

1) melhor técnica através da melhor coordenacho
muscular e nervosa, aliada ao methor aproveita-
mento das forcas (internas e externas);

P) aquisi¢fio ou aumento de férca muscular que per.

. mite maior aceleracio.

Treina-se, por conseguinte, a velocidade por intermédio de
sprints curtos e repetidos, mas com pausas suficientemente longas

para garantir a volta a calma. Hohlman estabelece 6 minutos como o
minimo entre cada sprint. Por ocasiao dos treinos de saidas, pode-se

dar énfase a aceleracao inicial, as primeiras bragadas,etc.

Sdo fatores para a melhora da velocidade. Também aparece
a oportunidade de educar o sistema nervoso para o célculo da
distancia até a cabeceira da piscina.

|

Entende-se por Tatlea a distribuicic de fdrcas duran-
te a prova. Muitos desportistag ajustam-se 48 circunstfincias
de momento, inclusive a atitude do adversirio. Em ge tra-
tando de provas longas, pretende-se tirar proveito Je fa-
tores pslcoldgicos, tais como cansar o adversirioc por modl-
ficacdo no ritmo, etc. — Matematicamente, vence o que
percorre & distidncia em menor tempo. Do ponto de vista
Iisioldgico, a melhor performance depende do menor dis-
péndic de energla. Como tdda aceleracic e mesmo tdda
modificacio de ritmo implica num maior consumo de 032,
ou seja, dispéndio de energia, parece légico que ¢ melhor
método € o da homogeneidade pelo percurso em vista. Esta
homogeneidade ainda deixa davidas se deve ser da perfor-
mance ou do dispéndio de energias. Sendo da performance,
todos os tempos das parcelas sfo iguais, (exceto a pri-
meira que é influéncia pela saida); sendo do dispén-
dio de energias, os tempos das parcelas vao decaindo li-
geiramente, porém, gradativamente, pela acio negativa da
fadiga. Temos um exemplo interessante em duag corridas
de Murray Ross, que, por duas vézes seguidas, em rgdsto
de 1962, superou o recorde dos 400m lvres. Da primeira
vez %sou o método da homogeneidade de performance,
ou seja:

100 m — 1.0 61.0
200 m — 2:06.0 65.0
300 m — 3:11.0 65.0
400 m — 4:16.1 65.

Na segunda vez, usou o método da homogeneidade de
dispéndic de energias, ou seja:

100 m 59.9 59.0
200 m 2:03.7 63.8
300 m 3:08.1 644
400 m 4:13.4 65.3

Esta claro que & necessério um senso exato de tempo
e dispéndio de energia, de maneira que os principiantes
preferem usar o método que lhes parece mais seguro, em
que diminui o dispéndio de energias na terceira parte do
percurso, para gastar com maior intensidade no final, Este
método & usado, sempre que nfio houve preparo adequado
e temos um exemplo de uma prova de Tom Stock, por
sinal grande campefio, em 200m nado de costas:

50 m 30.0 30.0
100 m 1:03.0 33.0
150 m 1:37.4 3.4
200 m 2:10.9 33.5

O complemento pslcolégico requer do técnico qualida-
des para conduzir seu atleta que sdmente a vivéncia pro-
longada pode oferecer.

E preciso haver uma meta a ger atingida. Esta meta
deve ser elevada, contantc que se dé tempo ao trabalho.
Participar dos Jogos Olimpicos & a maior ambicho de todo
gespt;)ertista amador. Apesar da méxima de Pierre de

oubertin:

¢A razio dos Jogos Olimpicos nio € a vitdria,
e sim a participacfio; sua meta nio é a luta,
mas a esportividade.»

E preciso haver o desejo de vencer, Traca-se, em con-
junto, o programa de trabalho. A persisténcia, a constincia,
a concentracio no trabalho, o espirito de sacrificio usados,
conduzem ao aperfeicoamento. Juntos, técnico e atleta,
experimentam as sensa¢des de jiabilo por cada melhora e
também a tristeza quando fatdres imprevistos aniquilam -
esforgos prolongados. Mas suas qualidades moraig incenti-
vadas pelos que o circundam, cenduzem-no para novos |
e dedicados esforcos. Aos poucos, o atleta aprende a avallar
sua forma que fundamenta suas esperancas e a confianca

no sucesso. Com isso, enfrenta a competicao, Sabe que

pode vencer, que houve um preparo adequado que o torna
merecedor da vitéria. Mas sabe que o adversario é valoroso
e que & preclso usar téda férca fisica e nervosa, & preciso
produzir o maximo, enfim. O periodo precedente 4 com-
peticio que ji exigiu tantog sacrificios, alcanca na prova
seu momento culminante, Com o tiro de saida explodem .
tbdas aguelas fércas acumuladas gque langam o atleta na
raia, que fazem esquecer do cansaco e gue nos Ultimos
metros fazem-no superar-se g si mesmo. O corpo JA nio
colabora e nfdo houvesse um impuleo menial, haveria o
colapso. O desejo de vencer, entretanto, relega tudo pera
segunde plano e um esférgo herbico faz com que éle con-
tinue e alcance a chegada vitorlogo. Venceu o adversario
mas venceu, sobretudo, a si mestmo. Provou que seus mis-
culos, seu coracdo, seu esgueleto, seus 6rgaos, enfim, curva-
ram-se A sua vontade, ao seu espirito, ao seu desejo ardente
de vencer, ponto de pagtida para o SuUCessSo.

e
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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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Text Box
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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