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PLANOS DE TREINAMENTO DE NATAÇÃO
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Obs: Molejo submerso é um educativo que
consiste em flexôes e hiper-extensões da 
coluna vertebral com subida e descida dos
quadris. Este exercício é feito com o nada-
dor em decúbito ventral tendo o corpo esten-
dido, palmas das mãos para baixo,mergulhado
a cerca de 1 metro. O nadador executa os mo-
vimentos no mesmo lugar, sem que haj qual-
quer deslocamento.
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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.
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As distâncias de 400m podem ser subs-
tituídas por 50, 100 ou 200 m, com o necessário aumento de numero de repetições.
_ Neste período deve-se dar especial atenção ao estilo, à coordenação e
ao ritmo.
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3ª feira:
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e aumentar gradativamente até 35.
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   O objetivo procurado no PERÍODO DE PREPARAÇÃO, viga mestra do treinamento, é o preparo físico do nadador, obtido através da ginástica, principalmente.         

       Nesta fase, a ginástica racional e metodicamente aplicada tem as seguintes finalidades:
       _ Aumentar as grandes funções (respiração e circulação)
       _ Melhorar a flexibilidade          _Aumentar a força muscular dos segmentos interessados no estilo do nadador.
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