PLANOS DE TREINAMENTO DE NATACAO

} Capltio Schuch Pinto, Instrutor da Cadeira de
Desportos Niuticos e Aquiticos da Escola de Edu-
cagio Fisica do Exército.

i

w— INTRODUGCAO

!

i Um dos propositos da <Revista de Educagio Fisica»
divulgar temas de real interésse e aplicagio pratica, le-

wndo ao leitor, interessado no desenvolvimento do despor-

) naclonal, as dltimas novidades no assunto.

t

Com éste propésito, procuramos reunir em uma co-

Wthnea, planos de treinamento de natagio criados por con-

tuados técnicos nacionais e estrangeiros e aplicados com
ito invulgar.

“ Qs planos apresentados foram redigidos pelos préprios
teinadores, entretanto, com a finalidade de dar certa uni-
Jermidade 3 coletinea, introduzimos pequenas alteracdes

mesmos sem, contudo, modificar-lhes, em absoluto, a

pssfncia,

Agradecemos, com satisfagdo, a cordial colaboracao
dog técnicos JULIO ARTHUR, ARANTES o CARRANZA
# julgamos de nosso dever declarar que os Planos de nume-
o 4 a 9, foram reconstituidos através de documentos ofi-
gesos e de informacdes prestadas por nadadores e despor-

Intimamente ligados & natacio; dal, as nossas excusas
ﬂu incorrecles que, porventura, venham a se revelar.

4 In OOLETANEA DE PLANOS

‘- 1 — Técnico: JULIO ARTHUR DUARTE MENDES.
{(Ex-recordista carioca e brasileiro de 400m e 1500m nado
Wvre. Treinador das equipes do Clube de Regatas Guana-
mra, da equipe brasileira que disputou os Jogos Universi-
tirlos em Sophia e das equipes brasileiras que participaram
dos Jogos Luso-Brasileiros e da Olimpiada de Roma.

NADADOR: VERA MARIA VAN HERVEN FOR-
GA: Estudante, 16 anos de idade. Recordista carioca e
ileira de 400 m nado livre, em piscina de 25 m. Recor-
@ta Sul-americana de 200, 800 e 1500 m nado livre, em

giecina de 50 m.
" O plano que se segue foi o obedecido por Vera, de

{/11/62 a 21/VIII/62, quando obteve o recorde brasileiro de
#0m com o tempo de 5 min 16seg 9décimos,

PMANO DE TREINAMENTO

A — Objetivo: conquistar o recorde carioca da classe «ju-

venil-junior»,
B — Fases: Treinamento dividido em quatro fases:
~ PREPARACAO (com 3 meses de duragio)
— ADAPTACAO (com 15 dias de duracio)

—= BASE (com 435 dias de duracio)
»  — ACABAMENTO (com 20 dias de duracio).

1* Fase: DE 1* de MARCO a 31 de MAIO

— Objetive: Aquisicdo de forga muscular -- de bra-
M8 em particular -~ e obtenciip de solida base fisica gque
jernplta a nadadores suportar o esférco do treinamento.

-PRESCRICOES: — Duas sessdes diarias, descanso aos
fomingos:

1': as 0600h, no mar
2% as 1700h, na piscina.

MANHA: - Dias pares: Corrida na areia da praia
(2000m a 3000m)

\ — Dias impares: 30 min de remo em baleeira
\ — Sempre: 20 minutos de nado suave para soltar.

TARDE: — Em dias alternados 1

1 Dia: 50 minutos de ginastica com pesos, halteres
e extensores
Y
2' Dia: 50 minutos de ginastica de flexibilidade.

. Sempre: 400m de pernas, imediatamente apds os exer-
ClC108,

v

2* Fase: De 1 a 15 JUNHO: -

-

Objetivo: Adaptar a nadadora as caracterisugg' da
prova.

PRESCRICOES: — Um treino por dia, apés ag ativi-
dades escolares da nadadora

/

<

’ .

P

—- 10x50 nado egolfinho» a 70% de esfdrgo com 40sequll]

de intervalo

— 10x50 nado peito a 709 de esforco com 40seg\ de
intervalo

— 10x50 nado de costas a 70 de esférgo com 40seg
de intervalo

—— 10x50 de pernas a T0% de esforgo com 40¢~z de
intervalo

OBSERVACOES: Nioc nadar o estilo da prova (livre).

3" Fase: De 16 de JUNHO a 31 de JULHO:

Objetlve: Dar 4 nadadora uma base concreta gque a‘
possibilite melhorar bastante sua altima performance
(5min 49seg).

PRESCRICOES: De 16 a 30 JUNHO:

— Um treino por dia, 4 tarde, em dias alternados,
apenas estilo livre,

--- Piscina de 25 metros.
- - 1* Dia: 4x400m para 5 min 45seg, 1 min de intervalo
-- 2¢ Dia: 20x50m para 30 seg, 30seg de intervalo
3v Dia: 10x100m para 1min 2lseg, 3lseg de in-
tervalo.

De 1 a 15 de JULHO: (férias escolares)

— Duas sessées diarias, em piscina de 25m, estilo
livre:

1*: as 1000h
2*: as 1700h
MANHA: - 4x200 de bracos (a vontade)
~— 2x200 de pernas (4 vonlade).

TARDE: -

1¢ dia: 40x25 para 17seg, 30seg de intervalo
2¢ dia: 20x50 para 38seg, 45seg de intervalo
3¢ dia: 8x100 para 1min 20seg, 1min de intervalo.

(Em dias alternados)

De 16 a 31 JULHO:

- - Local e horario idénticos aos da quinzena anterior;
apenas hado livre.

MANHA: — 4x50 g 75% de esférco, 2 minutos de
descanso:

- - 200m de bracos

- 200m de pernas.
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' TARDE: — (Em dias alternados}
1* dia: 5 sérles de 20x25 para 19seg com 6seg intervalo.
Entre as séries, descansar $ minutos,
2* dia: 6 séries de 16x50 para 37seg com 30seg de
‘ntervalo.

Entre as séries, descansar 8 minutos.

3° dia: Tiros para verificacdo da forma.

4 Wase: — De 1 a 20 de AGOSTO:

Objetivo; Firmar a base obtida na fase anterior e
preparar psicoldgicamente a nadadora para a prova.

- PRESCRICOES; Um treino por dia, & tarde, apés as aulas,
em diag alternados, piscina de 23 metros.

1° dia: 30x25m para 16 seg com 10seg de intervalo
. 2¢ dia: 12x50m
“ =3¢ dia: Tiros.

—— Na semana anterior & prova, apenas ligeiros con-
tatos com a agua, realizando estlcdes de 15 e 25 metros.

4 — Técenioo: ROMULO DUNCAN ARANTES; Téc-
nico do Fluminense F.C. e treinador das equipes brasilei-
rag due tomaram parte no Campeonato Sul-Americano de

" '}esss — Buenos Alres — e no Campeonato Pan-Americano

b
-

\

N

N

— Sag Paulo.

J Nadador: ELIANA MOTTA: (Estudante, 14 anos de
de, detentora de varios recordes cariocas e brasileirog e
recordista sulamericana da prova de quatrg nados indivi-
duais (Medley, 4x50) com tempo de 2min 56seg ¢ da prova
de 100m, estilo borboleta, com o tempo de 1min 15seg 8dec.

A — INTRODUCAO

Campeonato Carioca da Classe «Novis-
ANA venceu tbdas as provag de estilo

Terminado
simos», np qual

- livre em que tomou parte, ARANTES comecou a preparar

a nadadora para competir na prova de 100m, estilo borbo-
leta, do Campeonato da Classe «Jinior» que se realizaria
‘14 semanas ap6s.

Até entio, a melhor performance de ELIANA, nesta
distdncia, era Imin 22seg e 7 dec, inferior & de suas mais
categorizadas adversiriag da classe.

Para alcangar seus objetivos, ARANTES elaborou o
plano que se segue:

B — PLANO DE TREINAMENTO

Objetive: Conseguir um bom resultado na prova de
100m, estilo borboleta, no Campeonato Carioca de «JGniors.

Divisfio: Em trés fases:

a) GINASTICA
b) APLICACAO
¢) ADAPTACAO.

1' Fase: GINASTICA

a) Objetivo: Aquisicio de forca e flexibilidade (par-
ticularmente da coluna vertebral).

b) Prescrigies:

1 — Duracio de 5 semanas.

2 — Uma sessdo diaria {das 1700 &s 1%00h).

3 — Composicio da sessfo:
— Exerciclos de ginastica para flexibilidade
— Exercicios de forca

— Treinamente em circuito (Circuit Trainning)
— 30 a 40 minutos de nado & vontade,

4 - Observacdes; Exercicios para flexibilidade e for-
¢a, em dias alternados.

2* Fase: APLICACAO

a) Obhjetivo: Melhorar a resisténcia e as fungbes
Halolégicas pela aplicacio do treinamento fracionado (In-

tarv,l' Trainning).

. e
- 6 —

s

b) ?msmigﬁes:

1 — Duracio de 6 semanas. '
2 — Treinamento progressivp da resisténeig e da ve-
locidade.

3 — Uma sessdo por dia (das 1700 as 1900h).

4 — Composicio da sessdo:

—- 15 minutos de ginastica (aquecimento e edu-
tivos)

-— Repeticbes de 25m, 50m ou 75m de <«golfink
maximo de repeticdes: 20

~— No intervalo entre ag repetigbes, cobrir a mesma
distAncia nadando lento (de «craws oy ¢

— 400m de pernas (golfinho)

— 4x50 de pernas («craws)

— 4x50 de pernas (golfinho)

—— 4x50 de pernas («crawls»)

— 200m de golfinho para 3 minutos 20seg oy 400m
de golfinho para 7 minutos.

3 — Observacbes: «Balela» significa nado com perna
das de golfinho e bracadas de c<crawly.
— Os 400 metros de pernas (golfinho) sfg €Xecuta—-
dos apés a metade do nimero de repetighey
Estllo completo feitas em seguida Aaginastica.

3* Fase: ADAPTACAQ

a) Objetivo:
1 — Preparagio titica da nadadora para a prova,

2 — Preparaciio psicolégica da nadadora de modoa
dar-lhe confianga em funcio do treinamento
lizado. 1

b} PRESCRICOES:
1 — Duracio de 5 semanas.

2 — Aumento progressive de intensidade; duasses-
sbes diarias nas quatro primeiras semanas, uma
pela manhd e outra 4 tarde, com duracio
1 hora e 20 minutos.

3 — Na ultima semana, reduciio da intensidade ( uma
sessdo por dia):

4 — Cuidados especiais na Gltima semana: correciio
do estilo e preparacio psicolégica

3 — Composicio da sessio:
— 200m de nado 4 vontade
— 10x75 golfinho para 1 min 5 seg, comintervalo
de 45seg (no intervalo 25m suaves)
— 10 minutos de <molejo submersos
— 800m de pernas {(golfinho), sem tabua (400m
frente — 400m de costas).

6 — Obs: Molejo submerso é um educativo que
consiste em flexdes e hiper-extensoes da
coluna vertebral com subida e descida dos
quadris. Este exercicio é feito com o nada-
dor em decubito ventral tendo o corpo esten-
dido, palmas das mios para baixo,mergulhado
a cerca de 1 metro. O nadador executa os mo-
vimentos no mesmo lugar, sem que haj qual-
quer deslocamento.

\

C — CONCLUSAO O

Como resultade déste trabalho, ELIANA venceu
prova em 16 de janeiro de 1963 e superou o recordp sul
-americano feminino de 100 metros, estile bo va-
lendo-se da variante do estilo chamado «golfinho» no:
de 1 minuto, 15 segundos e 8 décimos, em
50 metros.

3 — Técnico: ALBERTO ANGEL CARBAM®A.
Treinador da equipe argentina em todos os Ccampeonatos
sul-americanos de 1955 a 1962 ¢ da equipe olimpicada
Argentina em 1960. Atualmente, & técnico do Botafogo FR
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Nadador: LUIZ ALBERTO NICOLAO: Recordista Argentino e
sul-americano de 200m e 400m, nado livre. Recordista japonés,
havaiano, peruano, argentino, sul-americano emundial de 100m,
estilo borboleta, com o tempo de 57 seg.

1- INTRODUCAO

A 26 de setembro de 1961, de volta de uma vitoriosa excursao
que empreendera com Nicoldo por diversos paises, Carranza estudou
a possibilidade do nadador conquistar o recorde mundial de 100 metros,
nado borboleta, pois estava apenas 3/10 segundos da melhor marca nesta
modalidade( Nicoldo especializara-se na variante do estilo conhecida
como golfinho)

Com este objetivo, comegou Carranza a preparar o nadador.
Aproximava-se, entretanto, o Campeonato Sul-Americano e a Argentina
nao possuia bons nadadores do estilo livre. Por este motivo, o
treinamento de Nicoldo teve de ser alterado para que pudesse
adaptar-se ao nado livre, ja que em borboleta, dificilmente encontraria
adversarios.

No Sul- Americano, Nicolao obteve recorde 200m e 400m nado livre,
sobrepujando ao extraordinario Manoel dos Santos; nos 100m,
classificou-se em 2° lugar, abaixo de Manoel. Venceu, também, as provas
de 100 e 200m estilo borboleta.

Segue-se o treinamento de Nicolao desde os preparativos para
o Campeonato Sul-Americano de 1962 até a quebra por duas vezes
consecutivas, do recorde mundial de 100m borboleta em abril do mesmo
ano, na piscina do Clube de Regatas Guanabara, no Rio de Janeiro.

ﬁ&- ﬂmo DE TREINAMENTO .

OUTUBRO a 13 de NOVEMBRO de 1961:

-1 De sepunda a sibado, um treinamento por dia,
l‘entre 1700h e 1900h
145 minutos de ginastica com halteres de 2,5kg.
-r- 1 hora, aproximadamente, de jégo (hasguetebol ou
g tj «pelota paraletas)
Ilm de nado & vontade.
3

18 a 30 de NOVEMBRO

f-,— Hordrio idéntico go do periodo anterior

'} 500m de bragos (500 golfinho — 500 livre — 500
+ goltinho)

— 1000m de pernas (500 golfinho — 300 livre)

|- — 1000m completos

De 1 a 31 de DEZEMBRO

— Horarigp idéntico ao dos periodos anteriores

— 1500m de bragos, forte (500 golfinho — 500 livre
— 500 golfinho)

— 300m de pernas, forte (400 de goltinho — 400 livre)

— 500m para soltar

— 3 tiros de 50m, livre, para 30 a 3lseg com 1min
de intervalo

— 3 tiros de 50m, golfinho, para 31 a 32seg, com

; 1m de intervalo.

DE 1 a 31 de JANEIRO de 1962

— Dois treinos por dia, entre 10,00 e 12,00h e entre
- 1700 e 1900 horas
“* — Descanso aos domingos.

MANHA:
— 1000m de bracos, forte (500 golfinho — 500 livre)
— 800m de pernas, forte (400 golfinho — 400m livre)
— 1000m suaves, estilo 4 vontade

" = § tiros de 25 metros, estilo A vontade

TARDE: 2's, 4's ¢ 6's
— 500m de bracos (200 golfinho -— 200 livre — 100
. 1finho)
P de pernas (200 golfinho — 200 livre)
J — 580m, suave, estilo & vontade — 20min de descanso
T - ﬂl‘n golfinho a 75% de esfor¢co — 8min de des-
— m livre, a 75% — 5 min de descanso

I

!

N

— 8 tiros de 50m, golfinho, para 30seg com lmin de
intervalo,

s 5' e Sdbados

- 500m de bragos (200 golfinhg — 200 livié — 100
golfinho)

- 400m de pernas (200 golfinho — 200 livre)

- 500m, suave, estilo & vontade — 20min de des.
canso

- 200m,
canso

- 100m, livre a 75% — 5min de descansoc

- 100m, golfinho, a 79% — 5min de descanso

- 10 tiros de 50m (metade golfinho, metade livre)
para 30seg com lmin de intervalo.

golfinho, a 75% de esférco — 5min de des-

e 1 a 15 FEVEREIRO
- No mesmo horério do periodo anterior.

ANHA: — 500 m de bragos a 75% (metade golfinho,
metade livre)

. .I‘SOOm de pernas a 75% (metade golfinho, metade
ivre)

- 10 tiros de 25m & vontade do nadador

-

ARDE: — 500m de bracos, & vontade

- 500m de pernas, & vontade

- b00m completos, & vontade

- 8 tiros de 50 para 29seg com 1min de Iintervalo.

{(Misturando golfinho e livre, 4 vontade).

Finalizado ¢ Campeonato Sul-Americano, Nicoldo des-
cansou 10 dias sem nadar e 10 dias nadandc suave e A
vontade, Os treinamentos foram reiniciados em meados de
mar¢o, obedecendo ao ‘seguinte:

De 15 MARCO a 10 de ABRIL
— Dois treinamentos por dia, no horario de costume,
descansg aos domingos.

MANHA: — 1500m de bragos, forte (500 golfinho —
500 livre — 500 golfinho)

— ?OOm pernas golfinho, forte — 300m pernas livre,
orte.

— 500m nadando suave, estilo & vontade

— 10 tiros de 25m golfinho, & vontade.

TARDE: — 500m de bracos, golfinho, forte

— 300m golfinho, suave

— B tiros de 100m (4 golfinho — 2 livre) a 75% com
5min de intervalo

— 4 tiros de 50m golfinho para 28 a 29seg com 30seg
de intervalo.

Dia 11 de ABRIL: Viajamos para o Brasil por avido
a jato, pela manhi; A tarde Nicoldo treinou normalmente.

De 11 a 22 de ABRIL:
— Nesta fase, sdbmente exercicios do estilo golfinho.

MANHA: — 500 m de bragos, forte

— 300m de pernas, forte

— 500m suave, 15 minutos de descanso

— 4 tiros de 50m para 28 a 2% segundos com lmin
de intervalo,

TARDE: — 500m de bracos, suave

— 300m de pernas, suave

— 500m compieto, suave — 15 minutos de descanso.

— 8 tiros de 50m para 28 a 29 segundos com 1lmin de
intervalo.

DIA 23 de ABRIL:
do recorde}
— 4 tiros de 50m, A4 vontade.

Dia anterior ao da tentativa

DIA 24 de ABRIL:
— 100m, estilo borboleta (golfinho) em S8seg — RE-
CORDE MUNDIAL

N
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     Nadador: LUIZ ALBERTO NICOLAO: Recordista Argentino e 
sul-americano de 200m e 400m, nado livre. Recordista japonês, 
havaiano, peruano, argentino, sul-americano emundial de 100m,
estilo borboleta, com o tempo de 57 seg.

1- INTRODUÇÃO

      A 26 de setembro de 1961, de volta de uma vitoriosa excursão
que empreendera com Nicolâo por diversos países, Carranza estudou 
a possibilidade do nadador conquistar o recorde mundial de 100 metros, 
nado borboleta, pois estava apenas 3/10 segundos da melhor marca nesta
modalidade( Nicolão especializara-se na variante do estilo conhecida
como golfinho)

     Com este objetivo, começou Carranza a preparar o nadador.
Aproximava-se, entretanto, o Campeonato Sul-Americano e a Argentina
não possuia bons nadadores do estilo livre. Por este motivo, o
treinamento de Nicolão teve de ser alterado para que pudesse 
adaptar-se ao nado livre, já que em borboleta, dificilmente encontraria 
adversários.

     No Sul- Americano, Nicolão obteve recorde 200m e 400m nado livre,
sobrepujando ao extraordinário Manoel dos Santos; nos 100m, 
classificou-se em 2º lugar, abaixo de Manoel. Venceu, também, as provas
de 100 e 200m estilo borboleta.

     Segue-se o treinamento de Nicolão desde os preparativos para 
o Campeonato Sul-Americano de 1962 até a quebra por duas vezes 
consecutivas, do recorde mundial de 100m borboleta em abril do mesmo
ano, na piscina do Clube de Regatas Guanabara, no Rio de Janeiro.


ARtk YR

DIAS 25 o 28 de ABRIL:
— Pela manhd e¢ 4 tarde, treinamento idéntico ao do
perfodo de 11 e 22

DIA 27 de ABRIL de 1962:
-— Nova tentativa
— 100 metros em 57 segundos — NOVO RECORDE

MUNDIAL DO ESTILO BORBOLETA

NOTA DA REDACAQ: No dia imediatq ao da conquista
déste sensacional triunfo, CARRANZA e NICOLAO esti-
veram na Escola de Educac¢ao Fisica do Exército, realizando
demonstragdes, Nesta oportunidade, colhemos o flagrante.
4 — Téenico: DON TALBOT (treinador australiano)
Nadadores: Imiios KONRADS: John com 17 anos re-
cordista mundial de nado livre: 400m em 4min 15seg 9 dé.
cimos; 800m em 8min 59%eg 6 décimos; 1500 meirog em
17min 11 segundos e ILSA, recordista mundial de nado livre:
440 jardas em 4min 45seg 4décimos; 880 jardas em 10min
11seg 4 décimos; 1500 jardas em 19min 25seg T décimos.

PLANO DE TREINAMENTO

A - FORA DA TEMPORADA (em terra)
— Trés a cinco sesses por semana, durante trés a
cinco meses
-— Exercicios de fdrga com péso
-— mxercicios com extensores
— Exercicios de resisténcia com parcelro.

B — DURANTE A TEMPORADA (dentro d'agua)
-— ‘Treinamento dividido em 3 fases:
a) preparagio para a temporada
b} durante a temporada
> ¢) ultimo preparo.

PREPARACAO PARA A TEMPORADA

— De inicio, um treino diario. Apés a 2* semana, dois
trelnos didrios. .

— Preocupacio principal com a respiracio, a fim de
aumentar ¢ <oxigen debt» e permitir o «second
wind», Para isto:

— Tiros sem respirar (até onde ¢ félego permitir)

— Nado com respiracio bilateral

— 16 comprimentos de piscina de pernas

— 67 comprimentos de piscina completos.

DURANTE A TEMPORADA

—- Intensificar, progressivamente, o treinamento até
atingir o seguinte:

MANHA:

— 32x55 jJardas com 10seg de intervalo, em «Wind
Sprint»

— 8 —

— 16x55 jardas de pernas

— 20x110 jardas a tdda velocidade com lmin
tervalo

— 8x55 jardas lento .

— 8x55 jardas de bracos, com as pernas

TARDE:

— 10x440 jardas para Smin 5seg a Smin 10seg com
1 minuto de intervalo |
— Total do dia: 6 milhas.

ULTIMO PREPARO '

— 2x440 jardas a 90% de esféreo x

— 2x110 jarads a 90% de esfdorco )

— Bste treino & usado s vésperas da competighol
(2 ou 3 dias antes).

-— Nip nadar a dislancia da prova, rese
excluslvamente para o dia da competicio. - .

5 — Técnkco: GEORGE HAINES
Clara Swimming Club), U.S.A.)

Nadadora: CHRIS VON SALTZA (com 16 anos:de
idade, recordista mundial e olimpica de nado livre: 460m ¢m
4min 44seg 5 décimos). . ‘

O seu treinamento para os Jogos Olimpicos de .
foi iniciado a 1° de outubro de 1939 e foi dividido
3 fases: i
a — 2 mesges de treino dlario, visando ritmo, coorde-
nacio e estilo; {

b — 4 meses com 2 ireinos dlarios e variados, v‘s‘mo
em estilo como em distancla; !
s - i

¢ -- 4 meses com 2 sessdes por dia, com-treino inhen-
s0 e treinamento fracionadg (I.T.) empirico.

PRESCRICOES GERALS:

— Em tddas as fases, trinta minutos de ginastica dia-
ria, constituida de trabalho com extersores e ‘'dos
<25 exercicios de curo» prescritos ne lvra de
BERT KIPHUTH, )

— Tiros sem respirar (como usa Talbot).

— Encurtar os intervalos das repetigBes aid o
renie esgotamento. ' o

— Na 2* fase, empregar a «ocomotivar
que na 1*).

ima:

OBSERVACOES: Haines chama <locomotiva: a
te seqliéncia ininterrupta:

Uma distancia nadando ripide, uma nadando lent@-
Duas rapido, uma lento — Trés ripido, uma lento — Trds
rapido, uma lento — Duas rapido, uma lento -— Uma #pl-
do, uma lento. N

1* Faso

- Exemplo de uma sesslg do 1° més:
30min de ginastica (tipo Kiphuth),
danas.

200m nadando parg soltar — 5 minutog descanso
4x400 conforme tempo predeterminado,
4x400m de brag¢os, com 2 minutos de intervad
800m de pernas.

inclusivg

Observacds: — As distincias de 40om podem ser subs-
tituidas por 50, 100 ou 200 m, com o
necessario aumento de numero de
repeticoes.

_ Neste periodo deve-se dar especial
atencao ao estilo, a coordenacao e
ao ritmo.

Exemplo de uma semana do 2° més:
2% feira:

— 30min de ginastica

— 200m para soltar

i

(Treinador do Santa ;

t
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f-—' "3 séries de locomotiva, com intervale de 5 minutos
— 800m de pernas, soltando
— d séries de locomotiva, 56 de bracos, com 2 minutos
i de intervalo
— 1/2 milha soltando, estilo completo
‘— 8 gaidas e 10 viradas.

32 feira:

— 30 minutos de ginastica

— 8x200m acelerados, com 4 minutos de intervalo

— '8x200m de bracos, com 1 minuto de intervalg

"T 8x200 de pernas com 10 minutos de intervalo
—400m soltando, nado completo

—'8 saidas e 10 viradas.

42 feira

—:30 minutos de ginastica

—i 18x50 de pernas com 30 segundos de intervalo
— 18x50 de bracos, com 30 segundos de intervalg
—- 1/2 milha soltando.

«— 30 minutos de ginastica
— 2x800m com intervalo de 10 minutos para temnpo
préviamente determinado
—i Ix800m de bracos, com 10 minutos de intervalo
— 13x100m de pernas, em todos os estilos,
[— 400m de nado completo

1 52 feira:
! i-'.s saldas e 10 viradas.

62 feira:

— 30 minutos de ginastica

—- 16x100 acelerados com 2 minutos de intervalo
— 16x100 de bragos, com 1 minuto de intervalo
— 16x100m de pernas, com intervalo de 1 mmuto
— 400m estilo completo, soltando

— 10 viradas e 8 saidas.

Séhado:
1 — J{O‘minutos de ginastica

intervalo

: - 25 tiros de bracos com 10 segundos de intervalo
(variando o estilo)

— 25 tiros de pernas com 10 segundos de intervalo
( ardo o estllo)

— 1 em 2/3 de velocidade com 35 segundos de
intervalo,

— 400m & vontade.

02
— Descanso

* Pae;

— Dois treinos diarios, variando em estilo e distAncia.
— Exemplo de um dia de treinamento:

M{NHA: — 30 minutos de ginastica (vide Kiphuth)
=_ joe = 300m soltando
— 6x400 de bracos
i +— 4x400 de pernas
— 300m soltando
-~ 8 gsaidas e 10 viradas

~-AEBE: — 10 minutes de glnastica
, = 200m soltando
i —+ 20 a 30x50 acelerados
1 =+ 300m acelerados

— 16x25, sem respirar

— 400m & vontade

v
!

w No final desta fase dar preferéncia as re-
; peticdes e aos exercicios de bragos.

+

i
1
\
3

— 10 tiros de 25m para cada estilo, com 10seg de-

3* Fase:
EXEMPLO DE UM DIA DE TREINAMENTO:
MANHA:

— 30 minutos de ginastica (vide Kiphuth)

— 400m soltando

— 30x50 com intervalo e velocidade predeterminados
~— 4x200 de pernas com 2 minutos de intervalo

— 4x200 de bragos com 2 minutos de intervalo

— 400m soltando

— saidas e viradas

TARDE: — 200m soltando
— 10x100
— 16x25 tiros, sem respirar
— 300m soltando.

Observagdes: Diminuir o intervalo conforme a capacidade

da nadadora.

— 14 dias antes da competicio, diminuir a
intensidade do treinamento.

— 8 dias antes da competi¢io, nadar sémen-
te uma vez por dia, com tiros em distan-
cias curtas.

— 9 horas de sono noturno e 2 de sono
diurno.

— Alimentag¢io rica em proteinas e vitami-
nas, leite e outros complementos sauda-
veis, prescritos pelo médico.

— Nenhumg dieta especial.

6 — Técnico: PETER DALAND (Treinador de «Los An
geles Atletic Club», Califérnia — U.S.A.).

Nadadores: LANCE LARSON (100m nado livre em
Sbseg, 100m borboleta em 58seg T décimos).

TOM WINTERS (Excelente nadador dos quatre
estilos).

PLANO DE TREINAMENTO
FORA DA TEMPORADA:
— 2 meses de ginastica com os «25 exercicios de
ouro», (Kiphuth).
— Ligeira natagfo.

DURANTE A TEMPORADA:

a — 3 horas diarias de treinamento (inclusive aos do-
mingos). .
— 3 meses de treino em todos os estilos.

b — 4 horas diarias de treinamento, no minimo (in-
clusive aos domingos).
— 5 meses de treinamento intenso.
— 50% das sessdes no estilo do nadador.
— B0% das sessbes nos outros estilos, saidas, vira-
radas e revezamentos.

APOS A TEMPORADA:
-— 2 meses de afastamentp cormpleto da piscina.

T — Téenico: J, COUNSILMAN (treinador da equipe da
Universidade Indiana)

Nadadores: MIKE TROY (recordista mundial de
nado llvre: 4x200 em 8 minutos, 10seg e 2 décimos. Sha
especialidade é o estilo borboleta 200m em 2 minutos, 12
segundes e 8 décimos).

ALAN SOMMERS (1500m nado livre em 17 minutos
e 53 segundos).

GEORGE BREEN (1500 nado livre em 17 minutos e
3 segundos).

TON STOCK (200m nado de costas em 2 min e 16
segundos).

PLANO DE TREINAMENTO:
Fora da Temporada:
— 2 meses de _ginastica intensa.
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« Exemplos de excrcicios:

— Flexdes de bracos; 4 séries de 40 repetigdes.

-— BExercicios com péso de 37 libras {séries de 40
vézes).

— Exercicios com extensores {50 libras) imitando a

bracada: de 200 a 400 vézes.

2 séries de 2 minutos de flexdes dos dedos com

intervalos de 1/2 minuto.

Durante a Temporada:

— 3 meses de preparo fisico 4 base de gindstica e na-
tacio.

Exemplos de wmga sossiio de natagiio durante essp fase:

— 300 jardas de aguecimento
— 10x110 jardas de bracos
— 1x110 jardas completos

cn entilo:
— 220 jardas de aguecimento
— 340 jardas de pernas
— 5x55 de pernas
— 440 de bracgos
— 5x55 de bracos
— 1200m completos
— 4x110 completos
— 16x55 completos

Observacies: Conforme avangar a temporada, aumentar
a velocidade e diminuir o intervalo.

— Dar preferéncia is distancias mais curtas
(55 ou 110 jardas) ou entio A distancia
correspondente a 1/4 da distincia da
prova.

— A soma das distdncias percorridas, con-
forme o nadador, deve alcangar vdrias
milhas. (No preparo para a Ultima Olm-
piada, o total diario alcangava em média
5 milhas e 1/2).

NOTA: Mike Troy realizava repeticdes
de 55 jardas no tempo de 24seg
com intervalos que variavam de
15 a 30 segundos.

Em 3 dias da semana, realizava
éle 3 sessbes diarias; nos demais
dias, 2 scssdes,

8 — Técnico: A. D. KINNEAR (Treinador oficial da
A.S. A, Inglaterra)
— Divide o treinamento em 3 periodos:

ay Fundacio
b) Pré.competitivo
¢) Competitivo

PERIiODO DE FUNDACAO:

— Duracgio: Cérca de 6 moeses. o
— 3 a 6 semanas de trabalho em terra constituido de:
— Exerciciog para forga, com pesos, roldanas €
extensores .
— Jogos para a resisténeia cardio-vascular
Lo aOhrenht TET TN
. — GinQistica para a mobilidadge (Kiphuih)

Dentro d’igua, sessdes para esiudo do estilo. Exemplos:

A — 500m completo
— 230m bracos
— 250m pernas
250m de um 2¢ estilo

B — 2000m completo
— Viradas
— Safdas

C - 1500m 4 nados individuais (medley)

— Viradas
-— Saidas

— 10 —

Estes exemplos podem ser usados assim:
— 2* feira, modélo — A
— 3 felra, modélo — A
— 4* feira, modélo —
— 5* feira, modélo —
— 6* feira, modélo —
— Sabado, modélo —
-— Domingo: descanso.

»arpu

PERIODO PRE-COMPETITIVO:
— Duracido: 2 a 3 meses.

Exemplos de sessies demtro d'dgua:

A — 2x200 completos
— 200 de bracos
— 200m de pernas
— Viradas e saidas

B — 8 a 16x 25m ou
— 4 a 8x 3m ou
— 3 a 5x 75m ou
— 2 a 4x100m ou
— Combinacdes disto

C — 1300m 4 nados individuais (medley) ou
— 2000m no estilo Y

Observacdes; Para distincias do modélo B, calculmse a
velocidade acrescendo ao melhor tampo do
nadador, 10% déste tempo. Exemplo:

o nadador que faz 50m em 30seg, a velo
cidade para 8x50 sera:

10
30 + —————— = 33seg
30

~— O intervalo serd provavelmente:
30seg para as repeticbes de 25m
Tmin 30seg para as repetigdes de 50m
2min 30seg pars as repeticbes de 75
_ 4min a 5min para as repeticdes de 100m.

— Convém lembrar que, neste periocdo, o nadador po-;
dera demonstrar desconfdrto, cansaco, sentir deres, -
apresentar reacdes psicolégicas negativas, etc
Isto, contudo, na maioria dos casos, é normal acon-
tecer no preparo do nadador de competicio,

PERIODO COMPETITIVO

—- Duragio: 3 meses (até o final da temporada) |

— Treinamento intenso visando, sobretudo, methsria
das condicdes fisiologicas.

-— Treinamento fracionado (Interval Trainning), hto
é repeticdes com intervales reduzidos.

9 — Técnico: Dr. WIRTH (Treinador alemio)

Nadadora: URSEL BRUNNER (Campei alemi de
nado livre. 100m em Imin 4seg 4 décimos, 400m em unin
4seg 3 décimos).

PLANO DE TREINAMENTO

-— Treinamenio dividido em quatre fases:
1* fase, de outubro a novembro
2* fase, de dezembro a janeiro
T tage, 3R 1SNRISITO 3 TR0
4* fase, de maio até a temporada de comgll

1* Fase:

- Preparaciio fisica obedecendg A seguinte sequéncia

— J semanas de ginastica visando os mﬁscull
ressados (35 exercicios)

— inleiar rom 5 renstirfpe nawra rada EXE[‘C‘(‘
e aumentar gradativamente até 35.

-~ Sdmente 2 diasg de natacio por semana

— 3 semanas de exercicios com halteres de 4:de-
peis 5 kg) para cada brage (21 exerciclos)

— Iniciar com 3 repeticGes para cada exerciche au-
mentar até 15

— Weste perfodo, continuar a pritica dos exercicios
do periodo anterior .
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2 semanas de corrida na floresta

iniciar com 20 minutos e aumentar até 1 hora
continuar a ginastica e os exercicios com halteres
cuja intensidade é aumentada para 35 repeticbes.

22 fase:

Ginéistica de alongamento e relaxamento

Sessbes dihrias de natacio em todos os estilos
Total por sessfo, 5000 metros

Distancias maijores, no estilo «crawl», intercalando
menores no estilo costas,

32 fase:

Notando redugio da férca muscular da nadadora,
Dr. WIRTH volton a prescrever exercicios da 1°
fase e outros:

— Exercicios com halteres

— Corrida na floresta

— Exercicios com corda.

42 fase:

Ginastica de alongamento e relaxamento (de foi-
ma reduzida); halteres.

2 treinos diarios de natacio.

MANHA:

1.000m de golfinho

500m de bragos (bilateral) .

500m de «crawls, com respiracio bilateral
500m de pernas

1000m de ccrawl»

400m de véarlos estilos

TARDE:

1 000M véarios estilos .
10x100m de «crawls para lmin l4seg, com 2m'n de
intervalo (nadando costas no intervalo)}

500m de costas, soltando

20x25m de <crawls (respiracéio retida)

400m soltando

Total: 7800 metros.

, 1 — CONCLUSAO

‘Pely simples observagac dos planos apresentados, po-
demsos tirar algumas conclusbes que nos orientam sobre
cerias diretrizes a serem obedecidas na elaboracdo e apli-
caghe e um PLANO DE TREINAMENTO de natagio.

+
: Ikh sio os fatbres principals:
- Fpoca das provas )
. Condicbes fislcas e técnicas do nadador.

ndo o primeiro fator, o técnico avalia o tempo

para o treinamento e o divide em periodos ou

fams, cada uma com um nitido objetive a atingir, visando
a mety final: éxito na competicio.

- Normalmente, o treinamento é dividido em trés pe-
M
— Periodo de preparacfio

— Periodo de treinamento regular
: —('Pérlodo de competicbes.

O objetivo procurado no PERIODO DE PREPARACAO, viga mestra do

i treinamento, € o preparo fisico do nadador, obtido através da ginastica,
| principalmente.

Nesta fase, a ginastica racional e metodicamente aplicada tem as seguintes

(finalidades:
_ Aumentar as grandes funcoes (respiracao e circulagao)
_ Melhorar a flexibilidade
_Aumentar a forca muscular dos segmentos interessados no estilo do
nadador.

/

O PERIODO DE TREINAMENTO REGULAR — que
pode ser subdividide em dois [{Adaptacfio e Base, por exem-
plo, como denominou JULIO ARTHUR) -— tem como prin-
cipal objetivo melhorar ag condi¢bes fisicas e técnicas do
nadador, particularmente reslsténcia e velocidade.

Neste periodo, apés uma fase de treinamento de na-
tacio em cist@ncias mais ou menos apreciaveis (superiores
a mil metros), recomenda-se o treinamento fracicnado (In-
terval Trainning) ou o treinamento misto (fracionado e de
natacio em distAncias, intercalados com esticdes e tiros).
O trabalho de pernas e de bracos deve ser intensificado.

O nadador, além de seu estilo, algumas vézes, também,
pratica outros; o golfinho & muito Gtil para os nadadores
de gqualquer estilo, como também os percursos nos quatro
estilos (medley).

Quando se aproxima a época das provas — PERIO-
DOS DE COMPETICOES — o técnico, de Inicio, intensifice
o treinamento e, posteriormente, apura o estilo, verifica a
forma e dedica-se 4 prepara¢io psicolégica do nadador.

Com relagfio ac segundo fator (condicles fisicas e
técnicas) o treinador escolhe as formas e processos de
treinamento e dosa o trabalho fisico conforme as necessi-
dades e possibilidades do nadador. .

Assim, éle toma uma série de providéncias:
— Preocupa-se com a satide, a alimentacio, o repouso
e as diversdes do atleta.

— D4 maior ou menor ateng¢io aoc preparc fisico em
terra (ginastica).

— Caso adote o treinamento fracionado, aumehta ou
diminui ag distAncias, a velocidade exigida, o nime-
ro de repeticies e o intervalo de repouso relativo
enire as mesmas.

— Prescreve ou nio esticles e tiros visando o ritme
e a verificacio da forma.

— Diminuj a intensidade do trabalhp e suspende ou
nio o treinamento nos dias que antecedem a prova.

Finalizamos, manifestando nosso agradecimento aos

técnicos que proporcionaram a elaboracho déste despreten-
cioso trabalho.

. &
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