CACA SUBMARINA

PLANO GERAL
DE TREINAMENTO

1 — OBJETIVQ DO PLANO

Definir, em linhas gerais, as diretrizes
da preparacéo fisica, técnica, tatica e
psicoldgica da equipe de caga subma-
rina do Brasil que ird a Espanha, em
setembro de 1973, disputar c CAMPE-
ONATO MUNDIAL DE CAGA SUBMA-
RINA.

2 — ROTEIRO GERAL DO TREINA-
MENTO

Prazo disponlvel —iniciando-se em ju-
nho com a apresentagdo dos atletas
convocados pefa C.B.D., sendo o pra-
zo efetivo de treinamentos, os meses
de junho, julho e agosto de 1973.

A compelicdo é prevista para setembro
de 1973. Sendo assim podemos consi-
derar quatorze semanas para os trei-
namentos e 0 més de setembro para
a compsticdo {(ndo temos ainda a data
confirmaday).

O roteiro sera organizado de modo a
permitir que o peak da equipe se verifi-
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que nodecorrerda 14.2semana de trei-
namento.

3 - QUALIDADES A DESENVOLVER

a) Endurance — com a finalidade de
uma recuperagio rpida.

b) Resisténcia — criar condigdes de
trabalhar em débito de oxigénio.

¢} Resisténcia muscular localizada —
nas pernas & bragos para o trabalho
com nadadeiras e armamento.

4 — LOCAIS PARA TRABALHOS FISI-
cos

Pista e piscina

5 — PERIODOS DE TREINAMENTO

PERICDO

LOCAL

OBJETIVO

1.2 Semana

Rio de Jansiro

-— Apresentagéo

— Exames médicos

— Exames de laboratorios
— Testes de aptidfo fisica

— lInicio da concentragéo

2.4 a 10.2 Semanas

Rio de Janeiro

intensidade}

-— Testes

— Periodo de condicionamento basico (Sessdes longas e de média

112 g3 14.2 Semanas Espanha — Testes de aptidéo flsica
— Adaptagdo ao fuso horério _
-~ Pericdo de condiclonamento especifico (Sessdes mais curtas e
intensas)
Espanha — Periodo de competigo (Sessdes moderadas para manutengdo da

forma e recreagie)




6 — Roteiros semanais e diarios

Tomando por base o roteiro geral de
treinamento, teremos os roteiros se-
manais e diarios, contendo a previsao
minuc¢iosa das atividades, as guais, de-
verdo adaptar-se as condigdes do mo-
mento, podendo ser modificado por
exigéncias incontornaveis, tais como,
mau tempo, tratamento médico, pro-
blemas administrativos, etc.

7 — PERIODICIDADE E CICLO DAS
SESSOES DE TREINAMENTO

Em principio serdo ministradas duas
sessbes de treinamento, diariamente,
com cerca de duas horas de duragéc
cada uma. Duas horas pela manha que
podera ser utilizada para a parte técni-
ca e a tarde, sessdo de treinamento
flsico.

Quante a intensidade sera observado
o ciclo dos cinco dias (de 2.2 a 6.2
feira), com descanso ou recreagao no
sdbado e domingo.

8 —ADAPTAGAO AS CONDIGOES DO
LOCAL DA COMPETIGAO

Adaptagao dos ritmos bicldgicos

Temos que adaptar os nossos atletas
ao horario da Espanba, assim sendo,
faz-se mister uma pré-adaptagao dos
ritmos biolégicos. Isto serd obtido
através de um trabalho gradual e pro-
gressive guanto ao horario das refei-
¢coes, de sono e atividades fisicas, etc.
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Como adaptagao final solicitamos um
minimo de quatro semanas, no local
da competigao.

9 — PREPARACAO FISICA
A — Finalidades

A preparacgao fisica do merguthador
deve visar, primeiramente uma boa ca-
pacidade aerdbica, com objetive de
aumentar ¢ seu VO2 proporcionando-
lhe um maior débito sistdlico e por
conseguinte, aumento do nimero de
lhemoglobinas. Isto lhe dard condigoes
de um maior trabalhoem apnéia, como
também mais rapida recuperagao.

Para a melhoria da taxa de hemoglobi-
na, poderemos langar mao de um tra-
balho clinico, a base de sulfato de fer-
ro. Compilementando podemaos utilizar
exerclcios respiratorios, para se con-
seguir maior amplitude dos masculos
da caixa toracica, proporcionando ao
executante melhor oxigenagdo de
todo organismo.

Adaptagao ao CO2, gpermitindo que o
atleta se mantenha em apnéia, o maior
tempo possivel.

Resisténcia muscular focalizada nas
pernas e nos bragos com a finalidade
da utilizagao das nadadeiras e carre-
gamento da arma.

B — Métodos

a) Aertbico

— Cooper

— Fartiek

— Interval Training
— Cross Promenade

b} Clinico — Complemento vitaminico
na base de ferro.

¢} Exercicios Respiratérios

d) Exercicios em Apnéia

e) Adaptagao aoc CO2 —

Trabalho em débito de oxigénio.
Treinamento Intervalade na pista e na
piscina.

f) Resisténcia Muscular Localizada

— nas pernas e bragos através de um
trabalho de peso.

g) Trabalho de Relaxamento

— Complemento ao trabalho de peso.
Hidromassagem nas pernas e bragos.

h) Recreagdo — Na agua.
C — Exames Médicos

a) Clinico

b) Exames Complementares

c) Exames Complementares de Labo-
ratorio

D — Testes Iniciais

a) Teste de laboratério para verificar
a capacidade fisica, acompanhado do
eletrocardiograma — ilha do Fundao
b) Teste de Cooper

c) Teste de apnéia em repousc

d) Teste de forga nas pernas e bragos



