0 Treinamento Fracionado (IT) Aplicado a Nalacao

Cap GELSON SCHUCH PINTO — Instrutor de
Desportos Niuticos, da Escola de Educagio Fi-
sica do Exército.

1. INTRODUCAO

Nos dltimos tempos, as performances das corridas
de nataglioc — bem como as de atletlsmo e outras ativida-
des rtivas — tém apresentado grandes melhoras,
conseq ia da técnica dos estilos e, principalments, da
verdadeira revolucho que sofreram os métodos e proces
s0s de treinamento com o aparecimento do TREINAMEN-
TO FRACIONADO, mais conhectdo por “INTERVAL TRAI-
WING”.

Por serem ja bastante difundidos, deixaremos aqul
de citar malores detalhes sébre a ORIGEM e sdbre as
BASES FISIOLGGICAS e outros argumentos cientificos
daste }é consagrado sistema de treinamento. Procurare-
mos abordar o assunto de maneira mais prética.

1.1 — OS PIONEIROS

De achrdou com 05 dados mais concretos, © TREINA-
MENTO FRACIONADO comegou a ser usado ern nataglo
pelos australianos, na preparagiio de seus nadadores para
os JOGOS OLIMFICOS DE MELBOURNE, entre 1952 e
1956. As estatisticas comprovam o grande &xito alcangado.

1.2 — EMPIRISMO

Tendo sido criado pela dupla GERSCHLER-REIDELL
para treinamento de atletismo {corredores, principalmen-
te), 0 TREINAMENTO FRACIONADO passou a ser adota-
do também para nadadores, porém de forma um tanto
empirica, ao invés de cientlficamente controlado como
preconizam seus criadores,

Msse empirismo ainda ¢ comum atualmente, em par-
ticular no Brasil, mercé de certos obstdculos que se apre-
sentam & aplicagic do “Interval-Training” puro, tais como
a escassez de técnicos e de médicos especializados em con-
dighes de dirigirem o treinamento.

2. DETALHES DO PROCESSO.

Procuraremos neste artigo resumir os detalhes mais
importantes do TREINAMENTO FRACIONADO.

3.1 — EM QUE CONSISTE

Consiste 0 processo em percorrer umsa DISTANCIA
relativamente curta em VELOCIDADE submdxima e, s pe-
quenos INTERVALOS constantes de repouso relativo, RE-
PETIR a mesma distancia um aprecidvel nimero de vézes,

2.2 — FATORES DO PROCESSO

Pela definicdo acima, conclui-se que os fatéres do pro-
cesso sho D-T-I-R.

D = DISTANCIA empregada nos percursos.

T = VELOCIDADE (TEMPQ} exigido para cobrir a
distancia.

I = INTERVALCQ de repouso relativo apds cada
percurso.

R = Numero de REPETICOES da distAncia escolhida.
2.3 — DETERMINACAO DOS FATORES

A maior importAncia do Treinamento Pracionado
reside na determinacfio de seus fatdres, motivo por que o
téenico, para fazé-lo, deve cercar-se dos maiores cuidados,
sem jarmais prescindir da colaboragdo de um médico espe-
cializado em FISIOLOGIA DO TREINAMENTO DESPOR-
TIVO, nio soé para o controle clinico do nadador, como
também para a analise dos exames de laboratdéric a que
o mesmo deve submeter-se periodicamente.

Durante o treinamento deve estar presente o poiind-
mic "NADADOR TREINADOR-MEDICO-LABORATORIO™.
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Da hoa dosagem dos {atOres depende o éxito do trei-
namento.,

Para a determinacéio désses fatdres, existe uma sis
temdtica que é fruto da experiéneis de treinadores famo-
808 & qQue se baseis ora ermn principios fisiolégicos estabe-
lecidos pela medicina, ora nos conhecimentos prdticos do
treinador e nas condigdes fisico-técnicas do nadador.

2.3.1 — DISTANCIA (D)

Normalpmente, as distAncias usadas no treinamento de
repeticdes sdc menores que a distancia da prova para a
qual 0 nadador se prepara.

Algumas vézes, com as finalidades de preparagao psi-
coldgica e tiatica (afericdo do ritmo, distribuicio do esior
¢, verificacdo do numero de bragadas, etc) o treinador
przescreve treinos em repetigches na distdncia da prova.

Excluindo-se gue os que se dedicam a travessias de
grande percurso, em Aguas livres, os nadadores podemn ser
classificados em VELOCISTAS ¢ SEMIFUNDISTAS.

Para s distincia D, os técnicos mais conceituados cos-
tumam utilizar:

Para VELOCISTAS: 23 — 50 — 75 — 100 metros.
Para SEMIFUNDISTAS: 50 — 100 -- 200 e 400 me-

tros (esperadicemente, 800
e L 50umo,

2.2.2 — VELOCIDADE (T)

Para & determinagdo de T hd vdrias maneiras. Uma
delas consiste em tomar-se uma percentagem do esférgo
maximo do nadador. Recomenda-se para o inicio do trei-
namento de repeticdes, a velocidade a 70°h do esfdHrgo.
Com o decorrer do tempo, serd necessario ir aumentando
a percentagem para 75%, 80°:, etc, até 90"; hd gquem
preconize percentagens maiores, entretanto convém frisar
que a BASE DO TREINAMENT(O FRACIONADO consiste
em ESTICOES CURTOS a 90°: de esfdreo.

E d&bvio que, pars se ter determinada percentagem
do esfdrgo em uma distdncia, deve-se conhecer o esfOrco
total (100% ), ou seja, o melhor tempo em gue o nadador
percorre a distancia. Quando néo se conhece a prori
éste tempo, faz-se o nadador repetir o percurso algumas
vézes a tdda velocidade (“tiros™:, cronometra-se e toma-
s 0 menor tempo acusado,

Para 0 cdiculo de T (velocidade @ N®.) sugerimos
esta férmula simples:

100 V
T = —————,
N

onde T = velocidade a N% do esf6rgo. |
V = melhor tempo do nadador ns distdncia

EXEMPLO:

O treinador quer executar uma sessao de treinc ent
repeticdes de 100m a 90% do estorge, sabe que o meihor
tempo do nadador € 1 minute e 12 segundos 172 segundos)
¢ deseja determinar o valor de T. isto €, a velocidade
que exigird para cada repeticdo. T sera, entdo:

100V 100 x 72
T = = == 80 segundos (1 min 208}
N . 30

Ouira maneira, um taunto expedita, de determinar T
consiste em acresceniar av melhor terspo, 5%, 1W0., 20%,
etc., a0 melhor tempo do nadador. Se, para o nadador do
exempio acima, gquiséssemos acrescentar 1% ao seu tem-
po, 0 valor de T seria:



" estyelts,

1

T =72 4+ 72 = 1928 (aproximadamenic lmin e 19s).
2.3.3 — INTERVALOD (1)

O intervelo certo enire cada repeticio é de sum
importincia. .

O mefo mais utilizado, senfo o dnico, para a deter-
minagio de I, é a medida da pulsaciio do atleta,

Os estudiosos do assunto concluiram que o nadador
eatd em condicbes de realizar ndvo esfdr¢o quando sua
pulsaclo tiver caido a céreca de 66% de seu valor miximo,

gue, normalmente, corresponde a 120 pulsagles por minuto.

Portanto, para determinacio de I, logo apds o per-

cursc, na distincia e na velocidade exigidas, cronometra-

38 0 tempo que o ritmo cardiaco no nadador leva para
descer » 66% do valor mdximo,

Um melo pratico para isto consiste em, justamente
so final do percursoc, tomar-se o pulso do nadador, éste
na dgua, junto A borda da piscina (de preferéncia com os
pés apolados, pars evitar qualquer esfdrgc); sentidos os
batimertos, cronometram-se as pulsagbes de 15 em 15 até
que se chegue A coincidéncia de 15 pulsagdes em 7T segun-
dos e 5 décimos (15 x B = 120 pulsagles; 7,58 x 8§ — 60s
ou 1 minuto). Um outro crondmetro estard marcando o
tempo total do intervalo (I} desde 0 término do percurso
até que o ritmo cardiaco chegue ao limite desejado. Re-
pete-se & operaclo 3 ou 4 vbzes e toma-se pars I o tem-
po métio dos intervalos.

Convém lembrar que o nadador sé permanece imdvel
' para s experidncis de determinacdc de I; durante o treino
o repouso é RELATIVQ e &le fica nadando lentamente
‘durante todo o tempo do intervalo, farzendo, por exemplo,
i° percurso de retdrno.

!2.8.1 — NUMERO DE REPETICOES (R}

; Partindo de umn nimero pequenc porém aprecidvel

"— 8 8 10 — até um mdximo de 30 repeticles consecutivas,

‘o ntimero de repeticfes deve sofrer um aumento gradativo,

proporcionat i facilidade com que o nadador executa as

}msbu de treino. Naturalmente ésse nimnero estd subor-

[dinedo sos demais fatbres que guardam emtre si uma
correlagio.

.. HA treinadores que, ves por outra, determinam um
|mﬁmero superfor a 30 (a titulo de {lustracho, observa-se,
'no mumero anterior desta Revista, pdgina 5 JULIO
| ARTHUR, prescrevendo para VERA FORMIGA, 40 x 25m
| para 178 com 30s de intervalo; na pdgina 8, DON TALBOT
para KONRADS: 32 x 25)ds em “wind sprint” com 10s

‘ de intervalo).
3. PROGRESSAO DO TREINAMENTO

Por menor que seja o tempo disponivel para prepa-
rar um nadador, nfio se deve inicilar o Treinamento Fra-
oclonado antes de uma>PREPARACAO FISICA e de uma
ADAPTACAO A AGUA suficientes. Apds estas fases, deter-
mina-se 8 BASE INICIAL pars os fatores D-T-I.R. Depois
de uma suficiente quantidade de sesales com esta base
inicial, passa-se a intensificar o trabalho, primeiramente
AUMENTANDO o NUMERQO DE REPETICOES e, poste
riorments, AUMENTANDO A INTENSIDADE, pelo sumen-
to da velocidade e diminuiciio do intervaio.

Em resumo, a progressho do trdnuimnto pode ser
felta em quatro fases:

a. PREPARACAO FISICA
b. ADAPTACAO A AGUA
¢. BASE INICIAL

d. AUMENTO DO NUMERO DE  REPETICOES E
DA INTENSIDADE.

3.1 — PREPARACAO FISICA

Esta fase, realizada totalmente em terra, tem como
objetivo colocar ¢ nadador em formsa fisica. A forms Ii-
sica ¢ atingida aumentando-se a resi:'s ~ia generalizada
do atieta, pelo desenvolvimento das g rriog fungles —
respiracio e circulagho — ¢ aument:. 3 = =ua 10r¢a e

e ———,

sua resisténcia localizadas nos grupog musculares direte-
mente Interessados no estiloc que pratica.

Enfim, além de deixar o nadador em de
suportar o treinamento fracionado, a PREPARACAO FI.
SICA, feita através de métodos e “exercicios adequados,
proporciona & musculatura do atleta capacidade de au-
mentar sua velocidade na dgua.

Os exerciclos de flexibllidade e de aquecimento nfo
840 suprimidos nas demais fases; o nadador deve sempre,
sntes de cair na dgua, fazer 5 a 10 minutos de gindstica.

3.2 — ADAPTACAO A AGUA

Antes do Inicio do Treinamento Fracionado prdpris-
mente dito, é imprescindivel uma fase de ADAPTACAO
A AGUA. Ests é feita, valendo-se do processo tradicional
de TREINOS EM DISTANCIAS LONGAS, seja em nado
suave, seja em velocidade moderada,

Paralelamente, realiza-se o TRABALHQO DE PERNAS
e de BRACOS, pouco intenso, 0 que serd de grande util-
dade para - jé& agora na dgua — preparar os sistemas
;ntzscular e articular para o trabalho posterior, mais
ntenso.

3.2.1 — “LOCOMOTIVA"

A experiéncia tern demonstrado que, nesta fass, “LO-
COMOTIVAS”, em 25 metros, trazem muito bons resultados.

George Haines, treinador da famosa CHRIS VON
ZALTZA, chamou «LOCOMOTIVA» ap exercicio que
consiste na seguinte seqiéncia ininterrupta:

Uma distadncia nadando rdpido, uma nadando lento
— Duas ripido, uma lento — Trés rdpido, uma lento
- Trés rdpido, uma jento — Duas rdpido, umsa lento
— Uma rapido, uma lento.
3.3 — BASE INICIAL
Uma vez 0 nadador em forma fisica e adaptado a0
trabalho na dgua, procurase uma BASE INICIAL para
os fatoéres D-T-1-R, tendo o cuidado de nfio se escolher
Indices que tornem as sessdes muito intensas. Para esta
tarefa ¢ muito importante o auxilioc do médico.

Nos itens anteriores encontramos fartas explicacles
sdbre o modo de determinar os fatdres.

EXEMPLO:

Seja determinar a base inicial do Treinamento Pra
cionado de um nadador que se prepara pParsa 3 prova
de 400 metros, nado livre.

Tomemos para D a distAncia de 50 metros.

Para T calcula-se 70% do esfdrgo:

00V 100 x 3t

Tf’: =
N 70

= 40 segundos

Verifica-se que o nadador se recupera (pulsacho =
6% do méximo) em 56 segundos. Por medida de segu-
ranca, toma-se para [ 1 (um) minuto.

Para R tomsa-se, por exemplo, 8.

Em resumo, s BASE INICIAL pars o nadador em
questiio serd:

= R )
N ]
=358

3.4 — AUMENTO DO NUMERO DE REPETICOES E DA
INTENSIDADE

Realizadas algumas sessdes com a base inicial, o na-
dador apresentando reagdes positivas, a primeira medide
é, gradativamente, AUMENTAR O N DE RK
TICOES, o que nio intensifica propriamente o .




~ Continuando as reacles favordveis, — neste parti
culsr, o crondmetro é de grande auxilio — deve-se AU-
MENTAR A INTENSIDADE do treinatnento.

O sumento de intensideds ¢ obtido aumentando-se a
velocidade exigida em cada repeticio (+ T) e posterior-
ments, diminuindo o intervalo (- I).

Para que o treinamentc produza, realmente, bons re-

sultados, é necessdrio que a intensificacko sejs levada A
SOBRECARGA DE TR-fBALHO. ’

3.5 — EXEMPLO DE PROGRESSAO

No quadro abaixo, temos um exemplo de PROGRES-
SAO do Treinamento Fracionado, adaptado de um valiose
trabalho do PROF. LUIZ CARLOS CARDOSO DE CASTRO
("CAXIMBAO"):

Base

1 2 3 4 5 6 T 8 9 ETC
Inicial
D=5 D= — D=— D= - D= — = — JD_"_=— D=— = = D= — =
T=4 T = — T = — T = 38 T = 38 = 33 T = — T = — = [T == | T =
I = 80 I = — I=— _..I_'E*—Ag,-l..._,_?_:.w = — __IA= 50 I =45 I=40]1=— 1=
R=8 ||R=10 | R=15 | R=—~ | R=— | R=-— R=— | R=— | R=— ] R=2 | R=

NOTA: Os indices substituidos por um “traco”, ndo sofreram alteracfo.

Nilo é conveniente variar simultdneamente msais de um dos fatdres.

1. RECOMENDACOES

Na aplicacio do Treinamento Fracionado sfic feitas
recomendactes de grande importincia, como:

4.1 — O trabalho de bragos e de pernas com ou sem
tdbua, nko deve ser abandonado e deve ser praticado —
podendo ser também na base de distdncias fracionadas
— antes ou depois das repetiches no estilo completo,
dando-se um rasodvel intervalo de repouso entre um exer-
cicio e outro.

4.2 — O nado “golfinho™ é muito itil para nadado-
res de qualquer estilo, poils trabalha simultAneamente,

dentro da dgua, bracos, permas, coluna vertebral e abdomen.

4.3 — Em ocasides oportunas, devem ser feitos “tiros”
ou “esticdes” fortes para verificagho da forms, bem como
treinos especificos de saidas e viradas,

4.4 — Por vizes, para quebrar & monotonia do trei-
namento, o trainador deve introduxzir variacSes, tais como
revesamentos consecutivos entre grupos de nadadores, de
tal maneira que um deles s6 inicie nova repeticio apds
terminado o intervalo necessdrio, intervalo éste que cor-
responds a0 tempo gasto pelos demais nadadores em seus
Percursos.

4.5 — Periddicamente, podem ser feitos treinamentos
em distincias longas que, além de servirem também para
quebrar s monotonia, agem como uma espécie de “MAS-
SAGEM™ para a musculaturs do nadador didriamente
submetido a trabalho intenso.

4.6 — O atleta que se submete ao Treinamento Fra-
clonado, deve ter uma ALIMENTACAQO racionalmente do-
sada e reforcada com vitaminas.

4.7 — O REPOUSO e as DIVERSOES do nadador
devem constituir objeto da preocupacdo constante do

s. ODNCLUSAO
com 0 proceaso cldssico de DISTANCIA

Comparado
LONGA (com “tiros” e "esticdes” periddicos), o TREINA-
MENTO FRACIONADO apresenta desvantagens e van-

5.1 — DESVANTAGENS
Dentre sias citamos:
5.1.1 — Exige GRANDES CUIDADOS da parte do

treinador ¢ do médico para nko sobrecarregar prematu-
ramente o nadador a ponto de “QUEIMA-LO".

5121 — Dd MUITO TRABALHO ap treinador por
ser um processoe INDIVIDUAL (cada nadador uer uma
dosagern de trabalho diferente). Além disto, o %.rdmdor
estd constantemente envolvido com contrdles e anotacdes.

5.1.3 — ¥ um tanto PERIGOSO para a SAUDE. Gran-
de parte dos médicos ¢ treinadores TesServas quan-
to a sua indicaclico para menores de )13 anos. (E quem
poderd afirmar que os atletas que Jd se submeteram a
ésse tipo de treinamento nfo slo hoje portadores de
alguma lesio que venha a se manifestar quando estiverem
com idade avancada?).

Além disto, — 80 que parece — encurta a “vida” do
nadador como “astro”.

5.2 — VANTAGENS
Entre as vantagens alinham-se:

5.2.1 — ECONOMIA DE TEMPO. Pelo Treinamento
Fracionado pode-se preparar um nadador em tempo bem
menor que pelos processos cléssicos. )

5.2.2 — Apresenta BOA MOTIVACAQ, evitando o tédio
muito comum nos res em ceria do treins-
mento. Pelo processo da DistAncia Longa, o nadador pre
cisa ter bos dose de paciéncia para, por exemplo, nadar
30 a 60 comprimentos de piscina consecutivos. Outro fatoe
de motivacho reside no fato de.niio estar o atleta, sm
cada sessho, aparentemente “nadando por nadar”, apemas
com o objetivo distante de melhorar sua performance e
vencer a prova. No Trsinamento Fracionado, ¢ nadador
tem, a cada instante, umn objetivo imediato, qual seja o
de cumprir o percurso no tempo exigido ¢ chegar sté s
dultima repeticiio programsda.

5.2.3 — FACILITA A OBSERVACAO no que i{ange A
disciplina do treino e & dosagem do trabalho.

$.2.4 — MANTEM A POSICAO do corpo, AUMENTA
A POTENCIA MUSCULAR ¢ MELHORA A VELOCIDADE
e & RESISTENCIA do nadador.

5.3 — COMENTARIO FINAL

Conquanto ainda niio se considere a atual maneirs
de aplicaco do Treinamento no preparc de
nadadores como problema plenamente soluclonado, pode-
s¢ afirmar que, em que pess suas desvantagens, é o me-
lhor processo de treinamento conhecido ¢ que tem dado
08 malores recordistss da atualidade como MANOEL
DOS SANTOS, LUIZ NICOLAO, JOHN e ILSA KONRADS,
CHRIS VON SALTZA, VERA FORMIGA ¢ tantos outros.



